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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 
 
Motto: 
“Jangan cepat merasa puas dan bangga dengan apa yang diraih sekarang, karna 
hidup bagaikan roda yang berputar, jika sekarang diatas kapan saja bisa berbalik 













Skripsi ini penulis persembahkan untuk: 
1. Kepada kedua orang tua saya bapak 
Suyono dan Ibu Sumarni, yang telah 
membiayai kuliah saya, yang telah 
memberikan kasih sayang yang sangat 
tulus, selalu  memberikan perhatian, 
dukungan disaat saya sedang down 
serta meyakinkan saya bahwa saya 
pasti bisa menyelesaikan skripsi ini 
2. Kepada kaka saya dan teman-teman 
saya tentunya yang selalu mendukung, 
menyemangati dan menemani saya 
mengerjakan skripsi ini 







Puji syukur kehadirat Allah SWT, atas nikmat dan karunia yang telah diberikan, 
sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi dengan baik. Dalam proses penulisan 
skripsi ini tentunya tidak terlepas dari kendala, namun berkat bantuan dan dukungan 
dari berbagai pihak maka skripsi ini dapat terselesaikan sesuai harapan. Oleh karena 
itu, pada kesempatan ini peneliti menyampaikan terimakasih kepada: 
1. Prof Dr. Fakhuruddin, M.Pd. Rektor Universitas Pancasakti Tegal yang 
telah menerima saya sebagai mahasiswa. 
2. Dr. Suriswo, M.Pd. Dekan Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 
Universitas Pancasakti Tegal. 
3. Drs. Sukoco KW, M.Pd. Ketua Program Studi Bimbingan dan Konseling. 
4. Drs. Achmad Suhud, M.Pd. Dosen Pembimbing I yang telah memberikan 
bimbingan dan arahan sampai akhirnya skripsi ini terselesaikan. 
5. M. Arif Budiman S, M.Pd. Dosen Pembimbing II yang telah memberikan 
bimbingan dan arahan dengan telaten serta sabar menghadapi saya hingga 
sampai akhirnya terselesaikan skripsi ini. 
6. Bapak/Ibu Dosen Prodi BK FKIP UPS Tegal yang telah memberikan 
ilmunya serta para stafnya. 
7. Mahasiswa yang telah berpartisipasi dalam penelitian sehingga skripsi ini 
dapat terselesaikan. 
Penulis menyadari bahwa skripsi ini masih banyak kekurangan, sehingga saran 
yang membangun akan penulis terima denga baik. Harapan penulis skripsi ini dapat 
bermanfaat bagi semua pihak yang membutuhkan. Amiin.  









MAULIDA, ROSDIANA, EVA. 2021. “Coping Stress Mahasiswa Dalam 
Menghadapi Tugas Akhir Semester (Studi Kasus Pada Mahasiswa Prodi BK 
FKIP UPS Tegal Tahun 2020/2021)”Skripsi. Program Studi Pendidikan 
Bimbingan dan Konseling.Fakultas Keguruan dan Ilmu 
Pendidikan.Universitas Pancasakti Tegal. 
Pembimbing I: Drs. Achmad Suhud, M.Pd. 
Pembimbing II: M. Arif Budiman S, M.Pd. 
 
Kata Kunci :Coping Stress Mahasiswa,  Tugas Akhir Semester. 
 
 Coping stress merupakan strategi penanggulangan yang bersahabat dengan 
stress, dimana proses ini digunakan untuk menangani atau mengatasi suatu 
masalah, tuntutan, kecemasan atau tekanan yang dirasakan seseorang yang 
menimbulkan stress. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh apa saja yang membuat 
mahasiswa merasa stress serta untuk mengetahui bagaimana mahasiswa dapat 
menghadapi tugas tugas yang diberikan oleh dosen, dan dengan strategi apa saja 
yang dilakukan mahasiswa sehingga dapat menyelesaikannya. 
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini ialah melalui 
pendekatan kualitatif, dengan menggunakan metode deskriptif. Lokasi penelitian 
dipusatkan dikampus Universitas Pancasakti Tegal, dengan menggunakanteknik 
wawancara, observasi, dan dokumentasi dengan subyek dua mahasiswa yang terdiri 
dari mahasiswa prodi bimbingan konseling untuk mendapatkan sebuah data.  
Hasil penelitian menunjukan bahwa setiap mahasiswa mempunyai strategi 
penanggulangan tersendiri yang berbeda-beda dengan mahasiswa lainnya dalam 
menghadapi tugas akhir semester yang diberikan oleh dosen dan dengan adanya 
dukungan dari orang tua, sesama teman, serta lingkungan sekitar juga yang 
membuat mahasiswa tersebut dapat lebih semangat, percaya diri sehingga mampu 
untuk menyelesaikan tugasnya dengan tepat diwaktu yang sudah ditentukan. 
Saran bagi mahasiswa jika dosen sedang mengajar, memberi penjelasan 
tentang mata kuliah atau memberikan penjelasan tentang tugas hendaklah 
diperhatikan didengarkan baik-baik, dan apabila selesai dosen menjelaskan masih 
belum paham hendaklah bertanya atau meminta dosen untuk dijelaskan kembali 
secara perlahan agar bisa memahami sehingga tidak bingung nantinya. Apabila 
dosen memberikan batas waktu yang sekiranya tidak mampu untuk 
menyanggupinya setidaknya berunding dengan teman satu kelas untuk meminta 
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Coping stress is a coping strategy that is friendly to stress, where this process 
is used to deal with or overcome a problem, demand, anxiety or pressure felt by 
someone who causes stress. 
This study aims to determine what influences make students feel stressed and 
to find out how students can deal with assignments given by lecturers, and with 
what strategies students do so they can complete them. 
The research method used in this research is through a qualitative approach, 
using a descriptive method. The research location was centered at the Pancasakti 
Tegal University campus, using interview, observation, and documentation 
techniques with two students as subjects consisting of counseling guidance study 
program students to obtain data. 
The results showed that each student had their own coping strategy that was 
different from other students in facing the final semester assignments given by the 
lecturers and with the support of parents, fellow friends, and the surrounding 
environment which made these students more enthusiastic, confident. self so as to 
be able to complete the task in a timely manner. 
Suggestions for students if the lecturer is teaching, giving an explanation of the 
course or giving an explanation of the assignment should be listened to carefully, 
and when finished the lecturer explains that he still does not understand, should ask 
or ask the lecturer to explain again slowly so that they can understand so that they 
are not confused later. If the lecturer gives a time limit if they are unable to agree, 
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A. Latar Belakang Masalah 
Kehidupan manusia tidak akan berjalan sesuai dengan keinginan diri 
sendiri serta sesuai dengan hakikat paradigma yang memiliki sifat kebiasaan 
pola berfikirproblematika atau masalah yang akan menimbulkan stress, setiap 
manusia pasti akan merasakan atau mengalaminya.Berdasarkan situasi 
tersebut juga akan memicu respon tubuh baik secara fisik ataupun mental, hal 
inibagian alami dan penting dari kehidupan, meskipun setiap orang bereaksi 
dengan cara yang berbeda-beda tetapi apabila mengalami atau terjadi masalah 
yang berat dan berlangsung lama dapat merusak kesehatan. 
Gangguan psikologis yang dihadapi seseorang akibat adanya tekanan 
atau kecemasan berlebihan yang mengakibatkan tekanan ini muncul dari 
kegagalan individu dalam memenuhi kebutuhan atau keinginannya 
.Sedangkan kecemasan, ini kondisi dimana seseorang takut atau cemas ketika 
merasa takut gagal dan tidak bisa menyelesaikan atau mencapai suatu tujuan 
dalam jangka waktu yang ditentukan.Stress juga dapat dipahami sebagai 
kejadian yang tidak menyenangkan atau dianggap penyakit, dalam 
masyarakat umum stress diartikan bingung, takut, susah. Dunia tanpa stressor 
tidak mungkin, seperti juga dunia tanpa kuman juga tidak mungkin, 





Kegagalan dalam melakukan penyesuaian diri dapat menyebabkan 
individu mengalami gangguan psikologis. Adapun salah satu masalah 
penyesuaian diri yang sering dihadapi peserta didik adalah penyesuaian 
vokasional, yaitu penyesuaian diri dalam bidang pendidikan.Sejak memasuki 
sekolah dasar, mungkin juga ketika baru memasuki TK atau Play Group, 
terutama pada siswa-siswa berprestasi motivasi muncul untuk meraih prestasi 
yang diharapkan. Stress dapat terjadi pada berbagai klasterusia, stresspada 
anakbahkan bisa terjadi sejak usia dini, sejak dalam kandungan, bila ibu yang 
mengandung mengalami stres, janin yang ada dalam kandungan juga akan 
merasakannya detak jantung janin menjadi tidak teratur, sehingga persediaan 
oksigen dan sari makanan berkurang, seiring pertambahan usia terutama saat 
masa remaja, berbagai penyebab dapat memicu stres pada anak. 
SedangkanStressdimasa remaja dimana diumur kisaran ini masa transisi 
antara kanak-kanak dan dewasa, relatif belum mencapai tahap kematangan 
mental dan sosial sehingga harus menghadapi tekanan emosi, psikologi dan 
sosial yang saling bertentangan sehingga cukup rentan terhadap stres. 
Setiap individu pasti pernah mengalami stres, karena stress merupakan 
realitas sehari-hari yang dialami oleh setiap orang. Stress sering hanya 
dikaitkan dengan kejadian yang negatif, namun stress juga dapat terjadi pada 
kejadian yang positif. Tidak semua stress merupakan hal yang negatif, ada 
kalanya stress merupakan hal yang menyenangkan. 
Menurut(Surbakti,2014:101) membagi stress menjadi dua yaitu eustres 





kesuksesan dan kebahagiaan. Sedangkan distres adalah stress negatif yang 
mendorong individu kehilangan rasa aman, putus asa, rasa cemas kehilangan 
harapan, dan mengalami kekecewaan. 
Menurut Tyrer (2015:105) Stress akademik yang dialami oleh 
mahasiswa mengalami peningkatan tiap semester. Berdasarkan hasil survei 
pendahuluan yang dilakukan oleh (Irma, Daud, & Khumas) mengenai stress 
akademik pada 102 mahasiswa dari berbagai perguruan tinggi yang ada di 
Makassar diketahui bahwa terdapat 18% mahasiswa mengalami tingkat stress 
akademik yang rendah, 69% tingkat stress akademik yang sedang, dan 15% 
mengalami tingkat stress akademik yang tinggi. Di sisi lain, banyak beasiswa 
dari ilmu perilaku yang menawarkan penelitian mengenai topik ini, hal ini 
membuktikan bahwa stress akademik membutuhkan perhatian lebih. 
Menurut beberapa para ahli dapat disimpulkan bahwa stress itu sendiri 
terjadi ketika seseorang dalam situasi yang membuat dirinya merasakan 
sebuah tekanan serta kecemasan yang sangat tinggi berakibat menganggu 
pikologisnya sehingga seseorang yang mengalami stress mudah merasa 
emosional dan tidak bisa berfikir dengan tenang. 
 Kepribadian tipe A memiliki kepribadian dimana individu yang 
bersangkutan selalu merasa “dikejar-kejar” waktu atau deadline. Kepribadian 
seperti ini dapat menimbulkan stress karena setiap kejadian dalam hidupnya 
dapat dianggap sebagai sesuatu yang menghambat dan ketika keinginan 
terhambat maka dapat terjadi frustasi. Jeniskepribadian lain yang mudah 





kepribadian ini mudah depresi jika bertemu dengan stressor. Gangguan yang 
biasa dialami oleh individu dengan depression prone personality adalah 
jumlah waktu istirahat yang menjadi sangat banyak dan aktivitas sehari-hari 
yang terganggu saat depresinya muncul (Rice; Girdano, 2015).  
Seperti yang sudah dijelaskan diatas tadi bahwa stress tidak semuanya 
buruk maka hal seperti apa yang harus dilakukan, yang harus dilakukan 
adalah dalam diri individu itu sendiri. Ini bisa disebut dengan coping stress. 
Coping stress bisa diartikan sebagai strategi atau penanggulangan, strategi 
inicara individu untuk mengatasi masalah-masalah atau mengatasi emosi 
yang negatif yang muncul 
Lazarus membedakan dua jenis coping, yaitu problem focused 
coping dan emotional focused coping. Problem focused coping adalah 
strategi penanggulangan stress dengan menghadapi langsung masalah yang 
dihadapi dan memecahkan masalah tersebut. 
Problem focused coping mencakup bertindak secara langsung untuk 
mengatasi masalah atau mencari informasi yang relevan dengan solusi 
(Davison, Neale & Kring). Problem focused coping berusaha untuk menekan 
atau mengurangi situasi stress dengan mengatasi penyebab stress. Individu 
yang merasa stress akibat beban kerja berlebihan akan berusahauntuk 
mengurangi beban kerja, berlibur, dan menggunakan waktu lebih efisien. 
Emotional focused coping merupakan strategi penanggulangan stress 
yang berpusat pada emosi namun tidak mengubah situasi atau sumber stress, 





Emotional focused coping merujuk pada berbagai upaya untuk mengurangi 
berbagai reaksi emosional negative terhadap stress, strategi penanggulangan 
stress yang berpusat pada emosi ditunjukan untuk mengurangi tekanan emosi 
yang diakibatkan oleh stress, dengan cara menghindar, meminimalkan, 
membuat jarak, penilaian selektif dan penilaian positif. 
Fenomena coping stress tentang tugas akhir semester banyak yang 
dialami oleh mahasiswa, termasuk mahasiswa program studi Bimbingan 
Konseling tahun akademik 2018-2019 UPS Tegal. Banyak mahasiswa yang 
mengeluhkan tentang tugas tugas akhir yang diberikan oleh dosen. 
Mahasiswa mengeluhkan karna sulitnya tugas tersebut, terkadang dosen 
memberikan tugas dengan syarat-syarat tertentu, contohnya tidak boleh 
dengan judul yang sama antar teman sekelasnya, harus mengumpulkan 
diwaktu yang sudah ditetapkan oleh dosen.  
Dari paradigma yang berbeda mahasiswa merasa tidak mampu 
mengumpulkan diwaktu yang sudah ditentukan karena merasa waktunya yang 
terlalu cepat sedangkan mahasiswa tersebut memiliki tanggung jawab disaat 
waktu yang bersamaan sehingga merasa stress karna timbul kecemasan takut 
akan mendapatkan nilai yang tidak baik. Dari hasil penelitian awal diperoleh 
data yang mengarah pada sebuah kesimpulan bahwa mahasiswa program 
studi bimbingan konseling tahun akademik 2020-2021 UPS Tegal merupakan 
mahasiswa yang mudah merasakan stress akibat nya rasa timbul kecemasan 
yang membuat tidak percaya diri akan tugas akhir tersebut. Sehingga dirasa 





timbul akibat coping stress terhadap kesehatan, lingkungan dan kepribadian 
mahasiswa. Peneliti menemukan berbagai permasalahan dampak atau 
pengaruh baik dampak positif maupun negative. 
Berdasarkan hasil pemaparan di atas maka peneliti tertarik untuk 
melakukan penelitian guna melihat pengaruh apa saja yang dihadapi terhadap 
tugas akhir semester pada mahasiswa program studi Bimbingan Konseling 
tahun akademik 2020-2021 UPS tegal, dengan judul “Coping Stress 
Mahasiswa Dalam Menghadapi Tugas Akhir Semester (Studi Kasus Pada 
Mahasiswa Progam Studi Bimbingan Konseling FKIP UPS Tegal Tahun 
Akademik 2020-2021” 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang diatas, maka berbagai masalah penelitian 
yang dapat di identifikasi yaitu sebagai berikut: 
1. Mahasiswa menjadi merasa malas dan tidak percaya diri dengan teman-
teman lainnya, akibat merasa stress tinggi. 
2. Efek kesehatan mahasiswa akibat merasa stress dengan tugas yang 
sedang dihadapi. 
3. Dampak kepribadian mahasiswa yang akan dialami akibat stress 
terhadap tugas yang sedang dihadapi. 
C. Pembatasan Masalah 
Agar memberikan gambaran pada penelitian yang jelas dan tidak 





1. Dibatasi pada penyebab mahasiswa UPS Tegal tahun akademik 
2020/2021 merasakan stress terhadap tugas mereka. 
2. Dibatasi pada dampak stress terhadap kesehatan, lingkungan, dan 
kepribadian dalam menghadapi tugas akhir semester 8 (delapan) 
mahasiswa BK UPS Tegal tahun akademik 2020/2021. 
3. Dibatasi pada strategi yang dilakukan dalam menghadapi stress karena 
tugas akhir mahasiswa BK UPS Tegal tahun akademik 2020/2021 
D. Rumusan Masalah 
1. Apa penyebab pada mahasiswa ups tegal tahun akademik 2020/2021 
merasakan stress terhadap tugas yang sedang mereka hadapi? 
2. Bagaimana dampak stress mereka terhadap kesehatan, lingkungan dan 
kepribadian mahasiswa bk ups tegal dalam menghadapi tugas akhir 
semester 8 (delapan)? 
3. Mendeskripsikan strategi apa yang dilakukan para mahasiswa bk ups 
tegal dalam menghadapi tugas akhir semester agar terhindar dari rasa 
stress yang tinggi? 
E. TujuanPenelitian  
1. Untuk mengetahui masalah tingkat stress mahasiswa dalam menghadapi 
tugas akhir semester. 
2. Untuk mengetahui pengaruh apa saja yang membuat mahasiswa merasa 
stress dalam menghadapi tugas akhir semester. 
3. Untuk mengetahui strategi apa saja yang dilakukan mahasiswa untuk 





F. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat Teoritis 
Hasil penelitian ini memberikan sumbangan informasi mengenai 
Coping stress mahasiswa dalam menghadapi tugas akhir semester. 
2. Manfaat Praktis 
a. Bagi Lembaga 
Sebagai masukan yang membangun guna meningkatkan kualitas, 
dan penentu kebijakan dalam lembaga pendidikan yang ada, 
termasuk para pendidik yang ada di dalamnya. 
b. Bagi Program Pendidikan 
Memberikan masukan kepada program studi dalam rangka 
meningkatkan kualitas perkuliahan beserta materi yang diberikan. 
c. Bagi Mahasiswa 
Penelitian ini bisa digunakan sebagai bahan pertimbangan bagi 









A. Kajian Teori 
1. Stress  
a. Pengertian Stress  
Menurut  Neti Hernawati (2014:90), “Pengertian stress adalah 
suatu keadaan atau reaksi fisik dan psikis terhadap setiap tuntutan yang 
menyebabkan ketegangan dan menganggu stabilitas kehidupan sehari 
hari”. Stress juga bisa diartikan sebagai gangguan psikologis yang 
dihadapi seseorang akibat adanya tekanan atau kecemasan yang 
berlebihan. Tekanan ini muncul dari kegagalan individu dalam 
memenuhi kebutuhan atau keinginannya. Sedangkan kecemasan ini 
kondisi dimana seseorang takut atau cemas ketika merasa takut gagal 
dan tidak bisa menyelesaikan atau mencapai suatu tujuan dalam jangka 
waktu yang ditentukan. Hal ini bisa berasal dari dalam diri, atau dari 
luar. 
Menurut Chomaria Nurul (2018:76) Stress tidak hanya dialami 
oleh orang dewasa saja tetapi stress juga bisa dialami oleh anak-anak, 
remaja, orang tua, sampai lansia, stress yang dialami anak-anak 
biasanya akibat kondisi lingkungan dan pola asuh orang tuanya contoh 
misalnya; Pertengkaran orang tua atau perceraian dapat menyebabkan 
ketakutan pada anak. Hal ini wajar, karena seorang anak sangat 





Terutama orang tuanya untuk membuatnya merasa aman dan 
terlindungi. Stress dapat terjadi pada anak apabila dia merasa tidak 
dapat memenuhi tuntutan orang tuanya ataupun karena dia harus 
mengalami konsekuensi buruk akibat kesalahan keputusan yang 
diambilnya. Sedangkanstress yang dialami remaja, orang tua 
sertalansia biasanya terjadi akibat tekanan yang lebih besar lagi bagi 
remaja mungkin tekanan terhadap masa depannya tekanan teman-
teman sebayanya, dunia percintaan atau persaingan-persaingan sengit 
antar teman-teman sebayanya. 
Stress yang dialami orang tua lebih terhadap tekanan kehidupan 
contoh jika sudah berumah tangga dan memiliki anak sudah pasti biaya 
akan lebih besar dari pada saat biaya masih sendiri, tuntutan pekerjaan 
yang terlalu berat, pertengkaran atau selisih paham dengan 
pasangannya.  
Stress secara umum, kita telah mempelajari bersama bahwa 
manusia termasuk kita semua sangat peka terhadap rangsang. Padahal, 
setiap rangsang yang masuk sangat memungkinkan bisa menimbulkan 
stress dalam diri kita. Sedangkan menurut Dilawati (2013:99) stress 
adalah suatu perasaan yang dialami apabila seseorang menerima 
tekanan. Tekanan atau tuntutan yang diterima mungkin datang dalam 
bentuk mengekalkan jalinan perhubungan, memenuhi harapan untuk 





Sedangkan menurut Ekawarna (2018:120) “Stress secara umum 
ini suatu proses yang menilai suatu peristiwa sebagai suatu yang 
mengancam serta ketakutan dan individu merespon peristiwa itu pada 
level fisiologis, emosional, dan perilaku”. 
Sehingga dapat dipahami bahwa persepsi tentang adanya 
ancaman membuat seseorang merasa stress, baik ancaman fisik, social 
maupun ancaman lainnya. Sedangkan persepi ketakutan ketika 
ancaman bisa menimbulkan ketakutan rasa tertekan yang membuat 
seseorang tersebut membayangkan akan terjadinya hal yang tidak 
menyenangkan dan hal ini membuat orang tersebut menjadi stress. 
Stress secara umum menurut Hawari (2015:44-45) “Stress 
didefinisikan sebagai reaksi fisik dan psikis yang berupa perasaan tidak 
enak, terbebani, tidak nyaman, tehadap tekanan atau tuntutan yang 
sedang dihadapi”. 
Hal ini dapat pula diartikan sebagai reaksi fisik yang dirasakan 
oleh individu akibat dari persepsi yang kurang tepat terhadap sesuatu 
yang dianggapnya sebagai sebuah ancaman bagi dirinya. Sedangkan 
menurut Boke (2019:87) “Stress is a part of academic life, and students 
often find themselves in search of strategies to mitigate its effects”  
Dari beberapa pendapat diatas dapat diketahui berbagai definisi 
stress sehingga penulissimpulkan stress merupakan dimana kondisi 
seseorang yang dalam keadaan tertekan terhadap sebuah situasi yang 





maupun psikologis, sehingga tidak lagi ditemukan sebuah kenyamanan 
yang dapat berakibat positif negative, yang mana bergantung pada 
pribadi orang tersebut dalam mengelola tingkat stress yang dialami. 
b. Sumber Stress 
Menurut Malayu (2014:76) pemicu sumber stress itu ketika 
seseorang tidak bisa mencapai sesuatu sesuai dengan keinginan dan 
harapannya. Biasanya seseorang yang mengalami stress, akan 
memperlihatkan respon-respon tertentu. Respon inilah yang kemudian 
menjadi tanda untuk mengetahui seseorang sedang mengalami stress 
atau tidak. Adapun menggunakan google form menurut artikelnya 
Atkinson (2003) ciri-ciri psikologis yang muncul akibat stress adalah 
berikut: 
1) Cemas, merupakan emosi yang tidak menyenangkan yang 
ditandai dengan munculnya rasa khawatir, tekanan dan 
ketakutan, hal ini terjadi dengan tingkatan berbeda – beda pada 
setiap individu. 
2) Marah, yaitu luapan emosi yang agresif, baik verbal maupun non 
verbal. Ketika individu marah, perilaku agresi bisa ditujukan 
langsung pada sumber stres. Bisa juga dengan menyerang orang 
tak bersalah dan obyek – obyek yang ada di sekitar. 
3) Depresi, merupakan reaksi psikologis dengan menarik diri, 
menjadi malas dan tidak berdaya menghadapi kejadian – 
kejadian yang tidak sesuai dengan harapan sebelumnya. 
4) Penurunan fungsi kognisi, yaitu sulit konsentrasi dan sulit 
berpikir logis. 
Kondisi seseorang yang mengalami stress juga dapat disebabkan 
oleh berbagai penyebab atau sumber dalam istilah yang lebih umum 
disebut stressor. Menurut Priyoto (2015:84), “Peristiwa yang tidak 





pandangan kita terhadap diri sendiri, cenderung dirasakan sebagai 
stress”.  
Menggunakan google form menurut Mashudi (2012;195) 
Terdapat dua kategori dasar tentang mengapa sebagian orang 
cenderung menilai suatu peristiwa sebagai stress, yaitu: 
1) Behavioral Theory 
Behavioral atau tingkah laku terdapat stress umumnya 
melibatkan coping. Sementara itu freud memandang 
konflik bawah sadar sebagai sumber internal respons stress, 
ahli behavioris telah memfokuskan pada cara dimana 
individu belajar mengasosiasikan respons stress dengan 
situasi tertentu. 
2) Cognitive Theory 
Dalam hal ini apabila penanggulangan dan pertahanan 
tidak efektif maka respon fisiologis digerakkan sehingga 
memfokuskan pada satu tipe gaya kepribadian.  
 
Dari beberapa pendapat diatas menurut para ahli dapat 
disimpulkan kondisi stress yang dialami seseorang itu penyebabnya 
adalah dari diri mereka sendiri, dimana mereka merasakan sebuah 
tekanan yang sangat tinggi sehingga muncul rasa cemas yang 
berlebihan yang mengakibatkan seseorang tidak bisa berfikir dengan 
baik dan tenang. 
c. Aspek-Aspek Stress 
Stress yang di alami oleh masyarakat khususnya mahasiswa 
memiliki aspek-aspek pendukungnya yang mungkin sebagian orang 
tidak tahu-menahu bahkan menyadarinya, dapat dibuktikan melalui 





ada dua aspek utama dari dampak yang ditimbulkan akibat stress yang 
terjadi, yaitu aspek fisik dan apek psikologis”. 
1) Aspek fisik, berdampak pada menurunya kondisi seseorang pada 
saat stress sehingga orang tersebut mengalami sakit pada organ 
tubuhnya, seperti pusing, sakit kepala dan gangguan pencernaan. 
2) Aspek psikologis, terdiri dari gejala kognisi, gejala emosi, dan 
gejala tingkah laku. Masing-masing gejala tersebut 
mempengaruhi kondisi psikologis seseorang dan membuat 
psikologisnya menjadi negative. Hal ini dipengaruhi oleh berat 
ringannya stress, berat atau ringannya stress yang dialami 
seseorang dapat dilihat dari dalam dan luar diri mereka yang 
menjalani kegiatan akademik dikampus. 
Maka dapat disimpulkan dari kutipan di atas, bahwa aspek utama dari 
dampak yang ditimbulkan akibat stress ada dua, yang pertama adalah 
aspek fisik yang lebih menyerang pada kondisi fisik seperti contohnya 
sering merasa pusing tiba-tiba saat berfikir terlalu banyak, dan aspek 
yang kedua adalah aspek psikologis lebih mengarah pada kondisi 
emosionalnya seperti halnya sering berfikir negatif kepada orang lain 
atau marah tanpa sebab. 
d. Dampak Stress 
Menurut Hanna (2016:87) orang yang mengalami dampak stress 
bisa menimbulkan reaksi pada tubuhnya tanpa sadar karna saat stress 
tubuh akan memberikan respon terhadap bahaya atau hal yang tak 
menyenangkan. Stress juga akan membuat otak cenderung berpikir 
mengenai bagaimana caranya untuk keluar dari masalah ini. Berikut 
dampak akibat stress: dalam menggunakan google form menurut taylor 
(2003) 
1) Emosional (Perasaan) meliputi cemas, murung, rasa tidak mampu 
untuk melakukan sesuatu, perasaan marah, merasa ketakutan. 
2) Susah fokus, Stress bisa dibilang sebagai cara tubuh untuk 
menanggapi adanya pikiran negatif, ancaman, maupun tekanan 





akan melakukan “pertahanan diri” sebagai bentuk perlindungan 
dari stres tersebut. Itulah mengapa kalau Anda perhatikan, stres 
biasanya akan membuat Anda jadi susah fokus melakukan apa 
pun.  
3) Susah melihat kebaikan orang lain, stres adalah bentuk pertahanan 
diri dari situasi yang dianggap berbahaya oleh tubuh. Itu 
sebabnya, stres umumnya membuat Anda cenderung lebih 
memerhatikan hal-hal negatif dan justru mengabaikan hal positif. 
4) Susah melindungi tubuh dari serangan penyakit, stress terkadang 
membuat Anda jadi mudah lelah dan jatuh sakit. Belum bisa 
bangkit stres yang mengganggu produktivitas harian, tapi tubuh 
malah sakit dan sulit diajak kompromi. Ini karena pengaruh stress 
yang tanpa sadar membuat daya tahan tubuh menurun yang 
seharusnya melawan sel-sel asing penyebab penyakit. 
5) Susah tidur nyenyak, produksi hormon kortisol oleh tubuh 
meningkat di pagi hari dan menurun secara bertahap sampai 
malam hari. Penurunan hormon kortisol di malam hari akan 
membuat Anda mengantuk sehingga tidur dengan nyenyak. 
Sebaliknya, stress justru dapat memicu peningkatan produksi 
hormon kortisol sekaligus membuat otak bekerja aktif melawan 
penyebab stres (stressor). Akhirnya, bukannya langsung tidur 
dengan pulas, Anda malah terjaga semalaman dan terus 
terbayang-bayang dengan masalah yang sedang anda alami. 
Menurut Chomaria (2018:97), “Dampak stress juga dibedakan 
dalam 3 kategori yakni; dampak fisiologik, dampak psikologik, dan 
dampak perilaku behavioral”. 
1) Dampak fisiologik, contohnya mudah masuk angin, mudah 
pusing, mual, kejang otot (kram) mengalami berat badan yang 
naik/turun drastic. 
a) Gangguan pada organ tubuh hiperaktif dalam salah satu 
sistem tertentu 
(1) Muscle myopathy : otot tertentu mengencang atau 
melemah 
(2) Tekanan darah naik: kerusakan jantung dan arteri 
(3) Sistem pencernaan: asam lambung, magh 
b) Gangguan pada sistem reproduksi 
(1) Amenorrhea : telat menstruasi 
(2) Kegagalan ovulasi pada wanita, impoten pada pria. 
 
2) Dampak psikologik 
a) Keletihan, emosi, jenuh penghayatan ini merupakan tanda 





b) Kewalahan/keletihan emosi kita dapat melihat ada 
kecenderungan yang bersangkutan 
c) Pencapaian pribadi yang bersangkutan menurun, sehingga 
berakibat pula menurunya rasa semangat dan rasa sukses. 
 
3) Dampak perilaku 
a) Manakala stress menjadi distress, prestasi belajar menurun. 
b) Level stress yang tinggi berdampak negative pada 
kemampuan mengingat informasi, tidak percaya diri, mudah 
merasa iri, kecemasan tinggi, mudah mengambil keputusan 
tanpa langkah yang tepat. 
c) Stress yang tinggi seringkali banyak membuat rasa malas 
untuk mengikuti mata kuliah karena malu dan takut. 
Dampak akibat stress juga mempunyai factor-faktor reaksi 
terhadap stressor yaitu sebagai berikut: 
(1) Pengalaman sebelumnya, seseorang yang pernah 
mengalami situasi stressfull pada umumnya mampu 
menghadapi dengan baik jika situasi yang 
menyebabkan stress akan muncul lagi. 
(2) Informasi mengenai suatu peristiwa stressfull dapat 
memberikan persiapan kepada seseorang untuk 
menerima keadaan tersebut sehingga mengurangi 
intensitas dari stress. 
(3) Kontrol kepercayaan seseorang untuk mengontrol 
situasi yang menyebabkan stress dapat mengendalikan 
situasi akibat stress. (Hernawati:2014:79) 
Dengan adanya semua masalah diatas diharapkan dapat diatasi 
dengan baik. Jadi dapat disimpulkam bahwa tingkat stress itu 
dampaknya sangat tidak baik untuk diri sendiri yang mengalami 
stress, dan orang lain atau lingkungan sekitar. 
Dampak stress dilingkungan kampus atau mahasiswa itu 
juga sudah sering terjadi karena dalam menghadapi tugas banyak 
mahasiswa yang menyepelekan dan membuang-buang waktu 
sehingga pada saat waktu pengumpulan sudah dekat maka para 





temannya ada yang sudah selesai maka rasa kecemasan 
bercampur iri akan muncul yang mengakibatkan rasa stress 
timbul karena merasa tidak bisa mengerjakan menyelesaikan 
sesuatu dengan tepat waktu. 
e. Efek Stress Terhadap Kesehatan 
Menurut wardhani (2011:106)Efek stress terhadap kesehatan 
adalah masalah psikis, namun jika tak ditangani dengan baik dan 
benar maka efeknya buruk dan akan menjalar menjadi masalah fisik. 
Misalnya, tubuh akan merespon terhadap bahaya atau hal tak 
menyenangkan dalam bentuk memproduksi lebih banyak adrenalin 
serta kortisol. 
Stress terjadi karena kebutuhan psikologis tubuh atau situasi 
lingkungan yang menimbulkan potensi berbahaya atau menimbulkan 
perubahan-perubahan tertentu, sehingga membuat seseorang dituntut 
untuk melakukan mekanisme pertahanan yang sangat menguras 
kinerja otak dan tubuh, dengan begitu, sedikit demi sedikit mulailah 
timbul gejala stress atau bahkan mungkin sudah masuk pada tahap 
menderita stress. Jika hal ini dibiarkan, maka akan sangat berpengaruh 
terhadap kesehatan, baik itu secara fisik maupun psikis. 
Stress erat kaitannya dengan tekanan hidup yang semakin hari 
semakin tinggi. Secara sepintas, stress terlihat sederhana, tapi 





pada kematian. Stress yang dialami setiap orang memiliki dampak 
yang berbeda-beda. 
Menurut Kartika (2018:4) “Stres  sangat  bersifat  individual  dan  
pada  dasarnya  bisa  merusak  apabila  individu  tidak  mempunyai 
keseimbangan  antara  daya  tahan  atau  mental  yang  dimiliki  dengan  
beban  yang  sedang  dihadapinya”. Sehingga apabila dipahami cara 
menerima stress tergantung pada kemampuan masing-masing 
individu dalam menghadapinya. 
Tergantung pada kemampuan masing-masing individu dalam 
menghadapinya. Tidak jarang mereka yang ingin menghilangkan stres 
cukup dengan memanjakan diri seperti pergi ke salon, jalan-jalan atau 
berlibur untuk menenangkan pikiran. Akan tetapi banyak diantara 
mereka yang justru melampiaskannya dengan menggunakan obat 
penenang, obat-obatan terlarang, minum minuman beralkohol, 
merokok atau hal-hal lainnya yang dianggap dapat menghilangkan 
stress namun sifatnya hanya sementara. 
Justru sebaliknya, hal tersebut hanya akan membuat tubuh 
menjadi rusak dan stress makin bertambah. Inilah tahap di mana stress 
mulai mempengaruhi mental seseorang. Apabila tidak ditangani 
dengan baik, tentu saja stressakan sangat berbahaya. 
Banyak sekali perubahan yang terjadi pada seseorang yang 
menderita stress. Secara umum, stress bisa mengakibatkan perubahan 





terhadap psikologis seseorang, seperti selalu merasa cemas dan tegang 
dengan kapasitas yang berlebih, mudah jenuh, kurang berkonstrasi, 
selalu berprasangka buruk, mudah drop dan masih banyak lagi. 
f. Efek Stress Terhadap Kepribadian 
Menurut Ardani (2013:89) 
“Ada efek yang berimbas kepada kepribadian seseorang yang 
mengalami stress. Biasanya efek kepribadian orang yang 
mengalami stress menjadi pribadi yang berbeda dengan 
kepribadian sebelumnya, misalnya menjadi pribadi individual, 
lebih suka menyendiri, menarik diri dari lingkungan, suka 
mengelak, tidak percaya diri, mudah emosional, mudah 
tersinggung, selalu berfikir negative terhadap diri sendiri, 
menganggap dirinya lebih rendah dari orang lain atau sekitarnya, 
bahkan terkadang hubungan dengan keluarga pun terganggu 
akibat perasaan yang dirasakan dan dimiliki tersendiri”. 
 
Sedangkan menurut Maryam (2017:40) “Kepribadian tahan 
banting mengungkap karakteristik kepribadian yang mempunyai 
fungsi sebagai sumber perlawanan pada saat individu itu menemui 
sesuatu kejadian yang menimbulkan stress, yang tidak mengenakkan 
dan mengancam”. 
Jadi hal ini membawa pada kesimpulan bahwa sebagian orang 
memiliki kecenderungan kecenderungan inheren (alamiah) untuk 
mengaksentuasi aspek-aspek negative secara umum. Jika kesimpulan 
ini benar, faktor individual yang secara signifikan memengaruhi stress 
adalah sifat dasar seseorang.Artinya, gejala stress yang diekspresikan 







g. Efek Stress Terhadap Lingkungan 
Menurut Semiun (2014:70)  
“Pada dasarnya penyesuaian diri melibatkan individu dengan 
lingkungannya, penyesuaian diri adalah suatu proses yang 
melibatkan respon-respon mental dan tingkah laku yang 
menyebabkan individu berusaha menanggulangi kebutuhan-
kebutuhan, tegang-tegangan, frustasi-frustasi, dan konflik-konflik 
batin serta menyelaraskan tuntutan-tuntutan batin ini dengan 
tuntutan-tuntutan yang dikenakan dimana dia tinggal”. 
 
Sedangkan menurut Hawari (2014:101) “Adapun efek stress 
terhadap lingkungan bisa mempengaruhi perilaku individu yang 
mengalami stress umumnya tidak mampu melakukan interaksi social 
dengan baik, sehingga dapat menurunkan perilaku untuk membantu 
orang lain.”  
Hal ini dilakukan dengan menarik diri atau mengurangi kontak 
dengan orang lain, yang akhirnya dapat mempengaruhi perilaku 
individu itu sendiri. Sedangkan menurut Santrock (2014:260) 
“Banyak factor yang dapat menghasilkan stress dalam kehidupan” , 
salah satunya yang terjadi pada individu mahasiswa. Kadang kala 
terdapat situasi dimana mahasiswa merasa begitu berat sehingga 
individu tersebut merasa tidak mampu lagi untuk menanganinya. 
Selain itu kemampuan individu dalam beradaptasi akan menjadi 
kelebihan dalam suatu titik. 
Jadi kesimpulannya cara penyesuaian atau pengatasan masing-
masing individu terhadap lingkungannya itu berbeda tergantung dari 





merasakan perbedaan dengan lingkungan sekitar, misalnya didalam 
lingkungan keluarga timbul rasa malu, dengan lingkungan luar tidak 
percaya diri untuk keluar rumah, menutup diri dengan teman  
h. Adaptasi Stress 
Menurut Richard (2014:98) “Adaptasi stress adalah perubahan 
anatomi, fisiologis dan psikologis di alam diri seseorang sebagai 
reaksi terhadap stress” . Adaptasi terhadap stress dapat berupa: 
1. Adaptasi secara fisiologis 
Adaptasi fisiologis merupakan proses penyesuaian tubuh secara 
alamiah atau secara fisiologis untuk mempertahankan keseimbangan 
dan berbagai factor yang menimbulkan mempengaruhi keadaan 
menjadi tidak seimbang. 
2. Adaptasi secara psikologis 
Adaptasi psikologis merupakan proses penyesuaian secara 
psikologis akibat stressor yang ada, dengan mekanisme pertahanan 
dari dengan harapan dapat melindungi atau bertahan diri dari 
serangan atau hal-hal yang tidak menyenangkan. Dalam adaptasi 
secara psikologis terdapat dua cara untuk mempertahankan diri dari 
berbagai stressor yaitu dengan cara melakukan coping atau 
penanganan diantaranya berorientasi pada tugas (task oriented) yang 
dikenal dengan problem sloving strategi dan ego oriented atau 






2. Coping Stress 
Menurut Santrock (2014:266)“Coping stress adalah Strategi yang 
bersahabat dengan stress, dimana proses ini digunakan untuk menangani 
atau mengatasi suatu masalah, tuntutan atau tekanan yang dirasakan 
seseorang yang menimbulkan stress”. Strategi ini dapat dilakukan dimulai 
dari diri sendiri, dimana jika sedang merasakan suatu tekanan atau 
kecemasan yang berlebihan maka untuk mengurangi stress bisa terlebih 
dahulu untuk mengalihkan perhatian sejenak, misalnya dengan bersantai 
bersama keluarga atau teman-teman.  
Adapun menurut Safaria (2013:201) “Coping stress adalah sebagai 
usaha untuk mengatur ketidaksesuaian perasaan antara tuntutan dan 
kemampuan yang orang itu miliki dalam situasi yang menekan, Safaria 
juga menjelaskan bahwa usaha coping bervariasi dan tidak semuanya 
berujung pada penyelesaian masalah”. 
Sedangkan menurut Saputra (2014:90) “Coping stress merupan 
strategi untuk memanajemen tingkah laku kepada pemecahan masalah 
yang paling sederhana dan realistis, berfungsi untuk membebaskan diri 
dari masalah yang nyata maupun tidak nyata”. 
Maka dapat disimpulkan dari pengertian coping stress diatas bahwa 
coping stress itu sebuah strategi dalam mengatasi situasi yang menekan 
karena tuntutan dimana individu itu sendiri dapat menerima dan 
menanganinya dimulai dengan caranya sendiri seperti melakukan hal yang 





menceritakan dan minta pendapat atas masalahnya kepada orang terdekat 
agar beban yang dirasakan dapat berkurang dan menjadi tenang. 
a. Coping Yang Efektif  
Situasi yang rumit dapat memicu berbagai perilaku negatif yang 
membuat suasana hati menjadi tertekan. Namun coping sendiri memiliki 
cara efektif yang dapat digunakan untuk menetralisir suasana hati yang 
kurang baik.  
Menurut ifham (2014:87) “Coping efektif itu coping 
yangmembantu seseorang untuk menoleransi dan menerima situasi serta 
tidak merisaukan tekanan yang tidak dapat dikuasai”. Melakukan 
coping dengan efektif maka strategi coping perlu mengacu pada 4 
(empat) fungsi tugas coping yang dikenal dengan istilah coping task, 
yaitu: 
1) mengurangi kondisi lingkungan yang berbahaya dan meningkatkan 
prospek untuk memperbaikinya. 
2) Menoleransi atau menyesuaikan diri dengan kenyataan yang 
negative. 
3) Mempertahankan gambaran diri yang positif. 
4) Mempertahankan keseimbangan emosional. (Cohen & Lazarus 
dalam Taylor, 2003) 
 
Sedangkan menurut Menurut Folkman & Lazarus (dalam Hanifah 
et el, 2020:29)  
“ada dua jenis coping stress yang dapat dilakukan, yaitu; (1) 
Problem focused coping, adalah salah satu jenis strategi coping 
untuk menghilangkan atau mengubah stressor itu sendiri atau 
ketika individu menghilangkan sumber stres atau mengurangi 
dampaknya melalui tindakan individu tersebut ,dan (2) Emotional 
focused coping, adalah strategi yang melibatkan mengubah cara 







Sedangkan menurut Maryam (2017:132)  
“Coping yang efektif umumnya coping dilakukan dengan mengenali 
apa masalah yang sebenarnya sedang dihadapi yaitu dengan 
mengurangi stress terlebih dahulu misalnya mengalihkan perhatian 
sejenak dengan bersantai atau melakukan hal yang positif lainnya, 
dengan berkurangnya tingkat stress,akan dapat berfikir lebih jernih 
dan mampu mengatasi masalah dengan lebih efektif”. 
 
Dari pengertian coping efektif stress diatas dapat disimpulkan 
bahwa coping stress itu dimana seseorang dapat mengatasi masalahnya 
dengan strategi yang dimiliki dalam dirinya sendiri dengan melakukan 
sesuatu hal yang menyenangkan dan positif serta berada dalam suasana 
yang menenangkan. 
b. Aspek-Aspek Coping 
Coping stress memiliki aspek yang sangat berpengaruh dalam 
pencapaiannya suatu masalah. Sehingga harus ada penyelesaian dari 
aspek coping tersebut. 
Menurut Musradinur (2015:125) aspek-aspek coping dapat 
dilakukan oleh seseorang dapat diuraikan sebagai berikut: 
1) Aspek coping aktif, proses pengambilan langkah-langkah aktif 
sebagai usaha untuk memindahkan atau menyiasati sumber stress, 
maupun mengurangi efek yang ditimbulkan oleh sumber stess 
tersebut. Dalam melakukan coping aktif, seseorang akan 
berinisiatif untuk mengambil tindakan langsung, meningkatkan 
usaha yang dilakukan dan mencoba memunculkan perilaku coping 
secara otomatis. 
2) Aspek perencanaan, yaitu usaha berfikir mengenai bagaimana 
caranya mengatasi sumber tress. Aspek perencanaan melibatkan 
pemikiran, langkah-langkah apa yang harus diambil dan 







Cara lainnya menangani aspek coping situasi yang mengandung 
tekanan ditentukan oleh diri individu itu sendiri yang meliputi: 
1) Ketrampilan memecahkan masalah: ketrampilan ini meliputi 
kemampuan untuk mencari informasi, menganalisa situasi, 
mengidentifikasi masalah dengan tujuan untuk menghasilkan 
tindakan, kemudian mempertimbangkan alternative tersebut 
sehubungan dengan hasil yang ingin dicapai, dan pada akhirnya 
melaksanakan rencana dengan melakukan suatu tindakan yang tepat. 
2) Dukungan social: dukungan ini meliputi dukungan pemenuhan 
kebutuhan informasi dan emosional pada individu yang diberikan 
oleh orang tua, saudara, teman dan lingkungan masyarakat 
sekitar.(Ardani;2013:60) 
 
Sedangkan menurut Agustin (2013:156) aspek coping stress 
meliputi sebagai berikut: 
1) Aspek coping stress distancing (jarak) adalah individu mencegah 
masalah menguasai diri dengan hal-hal yang menyenangkan. 
2) Aspek coping stress self controlling (kontrol diri) adalah individu 
mempertimbangkan dengan baik tindakan yang akan dilakukan 
dalam menyelesaikan masalah. 
3) Aspek coping stress accepting responsibility (menerima atau 
tanggung jawab) adalah individu mencoba memperbaiki setiap 
kesalahan yang diperbuat.  
4) Aspek coping stress escape-avoidance (lari atau menghindar) adalah 
individu menggambarkan angan-angan dan upaya untuk melarikan 
diri atau menghindari masalah tersebut. 
 
Pendapat keduanya didukung oleh Fares et al., 2016 (dalam Sari, 
dkk., 2020: 74) 
“One of the results of the research  that reinforces the above  
statement  states  that  students  who  succeed  in  academia  are  
students  who  have  right coping  strategies  in  this  case  students  
have  the  adjustment  made  by  individuals  to  protect themselves  
in  circumstances  that  threaten  their  existence  in  a  problem  
being  faced” 
Sehingga dari beberapa penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa 
aspek coping stress ini dimana individu harus bisa mengontrol dirinya 





sedang dihadapi dengan cara melakukan hal-hal yang 
menyenangkan,berfikir positif, meyakinkan diri sendiri bahwa dapat 
melewati masalah tersebut dengan bantuan dukungan dari orang-orang 
terdekat. 
c. Faktor Yang Mempengaruhi Coping Stress 
Faktor-faktor yang menjadi sebab kecenderungan seseorang 
akan coping stress yang dipilihnya diantaranya mengatakan bahwa 
optimism yang muncul dari efikasi diri dalam hidup seseorang memiliki 
hubungan dengan banyak konsekuensi positif, termasuk dalam 
kemampuan menghadapi kondisi yang sulit sehingga menimbulkan 
ketenagan emosional dan copingnya. 
Beberapa hal yang menjadi factor coping. Dalam hal ini factor 
coping meliputi hal-hal yang memiliki pengaruh terhadap pemilihan 
seseorang atas coping stress tertentu. Hal-hal tersebut antara lain: 
1) Materi (seperti uang, makanan) 
2) Fisik (seperti kesehatan) 
3) Psikologis (seperti problem solving/penyelesaian masalah) 
4) Social (seperti dukungan sistem social) (Pergament;2014;101) 
Sedangkan menurut Hauck (2013;97) mengatakan bahwa cara 
individu menangani situasi yang mengandung tekanan ditentukan oleh 
individu sendiri yang meliputi: 
1) ketrampilan memecahkan masalah, meliputi kemampuan untuk 
mencari informasi, menganalisa situasi, mengidentifikasi masalah 
dengan tujuan untuk menghasilkan alternative tindakan, kemudian 





yang ingin dicapai dan pada akhirnya melaksanakan rencana dengan 
melakukan suatu tindakan yang tepat. 
2) Materi, dukungan ini meliputi sumber daya berupa uang, barang-
barang atau layanan yang biasanya dapat dibeli. 
 
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa factor yang 
mempengaruhi coping stress itu sendiri ada dukungan social yang paling 
utama setelah itu dukungan materi, karena jika seseorang yang sedang 
menghadapi suatu masalah jika dalam keadaan badan yang sehat, 
merasakan perasaan yang senang, tenang serta positif maka dengan 
sendirinya seseorang itu akan dapat menerima atau berfokus terhadap 
penyelesaaian masalahnya. 
d. Coping Penanggulangan Stress 
Menurut Robert (2018:88) membagi strategi penanggulangan 
stress yang berpusat pada emosi (Emotion focused coping) dibagi 
menjadi 5 (lima) yaitu: 
1) Distancing, menggambarkan reaksi melepaskan diri atau usaha untuk 
tidak terlibat dalam masalah;  
2) Self Control, menggambarkan usaha untuk meregulasi perasaan 
maupun tindakan yang diambil;  
3) Accepting Responsibility, menggambarkan adanya kesadaran akan 
peran dirinya dalam permasalahan yang dihadapi dan mencoba 
untuk mendudukan segala sesuatu dengan benar;  
4) Escape Avoidance, menggambarkan reaksi berkhayal dan usaha 
menghindari atau melarikan diri dari permasalah. 
5) Positive Reappraisal, menggambarkan usaha untuk menciptakan 
makna positif yang lebih ditujukan untuk pengembangan pribadi 
juga melibatkan hal-hal yang bersifat religius. 
Maka dapat disimpulkan dari kutipan di atas, bahwa strategi 
penanggulangan stress dibagi menjadi lima yaitu melepaskan diri dari 
masalah, menekankan keputusan tindakan yang diambil saat terkena 





diri dari masalah yang dianggap sangat sulit diselesaikan, dan selalu 
berfikir positiv dan percaya kepada Tuhan bahwa setiap masalah akan 
ada jalan keluarnya. 
e. Coping Menghadapi Stress  
Menurut Ardani (2013:97) Biasanya dalam mengatasi seseorang 
mengalami stress akan diatasi dengan melakukan strategi berikut;  
1) Memecahkan persoalan secara tenang 
2) melakukan sesuatu yang untuk menenangkan pikiran seperti 
mendengarkan music, pergi jalan-jalan ke tempat yang 
menyenangkan bersama keluarga, atau teman terdekat. 
3) melakukan olah raga seperti ke gym, senam, bersepeda, renang atau 
yoga. 
4) bertemu dengan teman-teman, kerabat, atau bergabung dengan 
organisasi yang membuat Anda bisa berkomunikasi dengan anda. 
5) konsumsi makanan yang sehat terutama yang kaya akan asam lemak 
omega-3, misalnya ikan dan kacang-kacangan, makanan favorit atau 
makanan yang sedang diingkan. 
Maka dapat disimpulkan dari kutipan di atas, bahwa strategi 
seseorang yang mengalami stress dapat dilakukan dengan memecahkan 
persoalan dengan tenang, menenangkan fikiran dengan kegiatan yang 
menyenangkan, berolahraga, berkumpul dengan kerabat atau teman 
yang bisa diajak dalam bertukar fikir, dan mengkonsumsi makanan 
sehat. 
3. Mahasiswa 
Mahasiswa adalah seseorang yang sedang belajar diperguruan tinggi, 
baik diuniversitas institute atau akademik (Mayudia, 2014:98) 
menjelaskan mahasiswa merupakan suatu kelompok dalam masyarakat 
yang memperoleh statusnya dalam ikatannya dengan perguruan tinggi. 
Tidak ada seorangpun yang dinamakan mahasiswa kalau tidak terikat pada 





kebangaan sekaligus tantangan karena ekspetasi dan tanggung jawabnya 
sangat besar. 
Dunia kampus merupakan dunia dimana setiap mahasiswa dengan 
bebas memilih kehidupan yang mereka mau, disinilah dituntut suatu 
tanggung jawab moral terhadap diri masing-masing. Selain tanggung 
jawab individu, mahasiswa juga memiliki peranan social, yaitu bahwa 
keberadaan dan segala perbuatannya tidak hanya bermanfaat untuk dirinya 
sendiri tetapi juga harus membawa manfaat bagi lingkungan sekitarnya. 
Menurut Dela (2019:91) “Mahasiswa sebagian guardiant of value berarti 
mahasiswa berperan sebagai penjaga nilai-nilai di masyarakat”, 
Menurut Afifi (2018:97) “Mahasiswa juga sering disebut sebagai 
insan intelektual haruslah dapat mewujudkan status tersebut dalam ranah 
kehidupan yang nyata”. Dalam arti menyadari betul bahwa fungsi dasar 
mahasiswa itu bergelut dengan ilmu pengetahuan dan memberikan 
perubahan yang lebih baik dengan intelektualitas yang ia miliki selama 
menjalani pendidikan. Mahasiswa seseorang yang memiliki status 
hubungan dengan perguruan tinggi, baik itu universitas, insitut maupun 
akademi serta diharapkan dapat menjadi calon intelektual. 
Sehingga dapat disimpulkan menjadi mahasiswa tidak semuanya 
selalu berjalan lurus, baik dan senang saja, adakalanya merasa tidak baik, 
sedih, stress, kecewa dan malas. 
Ciri seperti ini biasanya terjadi pada mahasiswa yang mulai 





yang diberikan oleh para dosen disetiap mata kuliah yang berbeda-beda. 
Dan setiap mahasiwa pun memiliki tanggung jawab yang sangat besar 
sendiri-sendiri sehingga tidak bisa untuk mengampangkan dan bergantung 
dengan mahasiswa lain. 
a. Faktor Penyebab Stress Mahasiswa 
Menurut Gates Donna M et al (2001:392)  
“Individuals who have a high internal locus of control in dealing 
with  the stressors in  their personal lives maynot feel they have the 
same control over their work lives. Thus, their coping response 
patterns at work may  differ. Although an employee may have control 
over somethings related to his job, there  are stressors over which 
many employees do not feel they  have control, such as management 
style or organization alcultur.” 
 
Penyebab stress dapat dikelompokkan kedalam dua kategori 
yaitu kategori pribadi dan kategori kelompok. Kedua kategori ini, baik 
secara langsung maupun tidak langsung berpengaruh pada individu atau 
kelompok yang bersangkutan (Agoes:2003). Ada banyak sekali faktor 
penyebab stress, secara garis besar, berikut ini adalah penyebab stress 
tersebut: 
1. Beban akademik 
2. Tekanan-tekanan atau ketidaknyamanan 
3. Faktor Organisasi 
4. Tugas kuliah 
5. Keinginan mendapat nilai tinggi 
6. Keuangan 
7. Hubungan yang tidak baik dengan orang lain(santrock:2003) 
 
Jadi dapat disimpulkan factor penyebab stress yang paling 
dominan itu terjadi akibat dari diri individu, keluarga dan orang terdekat 





mudah merasa emosi sehingga memiliki hubungan yang kurang baik 
dengan orang lain,memikirkan suatu hal yang seharusnya tidak 
dipikirkan misalnya tuntutan atau tanggungan yang seharusnya dipikir 
orang tua tetapi menjadi beban untuk kita, kecemasan yang berlebihan, 
tidak bisa mengatur waktu dengan efisien, serta merasa takut terhadap 
sesuatu yang akhirnya menyebabkan stress itu muncul. 
b. Coping Mahasiswa 
Menurut Alsa (2015:72-73) bahwa “berpikir positif dan negative 
merupakan bagian dari penanganan tress. Stress pada mahasiswa adalah 
keteganggan atau beban yang dirasakan mahasiswa karena tuntutan 
tugas akademik, lingkungan social”. 
Menurut Maurus (2018:32-34) “Untuk melihat stress dan 
kemampuan (coping) mengatasi stress dikalangan mahasiswa 
menyatakan bahwa stress dikaitkan dengn sesuatu yang terjadi pada diri 
individu itu sendiri”. Hal ini bersumber dari factor tekanan yang kuat 
dari lingkungan, bila tekanan dari lingkungan ini melebihi kemampuan 
yang ada pada seseorang untuk mengatasinya, maka stress akan terjadi. 
Artinya kemampuan mengatasi stress (coping) sangat penting 
dibutuhkan untuk menangani stress, hal yang sangat bernilai dalam 
membantu menangani stress selain selalu berfikir positif adalah sistem 
dukungan, dukungan dari keluarga, teman kampus dan teman sekitar 
sehingga individu tersebut merasa tenang dan berfokus pada masalah 





Jadi kesimpulannya setiap mahasiswa yang merasa tertekan 
terhadap tugas akademik harus selalu diberikan dukungan. Dengan 
dukungan keberadaan keluarga memberi semangat meyakinkan bahwa 
individu tersebut mampu untuk menyelesaikannya, tidak mengucilkan 
selalu memberi motivasi, menurut Motivasi  juga  tergolong  dalam  
beberapa  komponen  menurut Pintrich & De Groot (1990, dalam   
Saragih & Dwi Novita Sari, 2019) “ada tiga komponen yaitu:   
komponen   harapan, komponen nilai, dan komponen afektif membuat 
merasa tenang dan nyaman agar individu tersebut dapat berfikir secara 
positif, dan focus terhadap masalahnya”.. Sedangkan mendapat 
dukungan dari lingkungan social yaitu dengan keberadaan teman-teman 
kampus teman terdekatnya, tetangga untuk selalu membahas hal yang 
positif tanpa menyinggung tentang hal yang sedang dihadapinya. 
(contoh) selalu menanyakan tugas nya secara berkali kali. Itu sangat 
tidak disarankan karena akan berdampak negative dan pertahanan 
mekanisme akan meningkat terhadap individu tersebut. Karakteristik 
mahasiswa yang harus dimiliki ialah mereka yang mandiri  memiliki 
pemikiran hal baik dalam pencapaiannya untuk dimasa depan ataupun 
dalam karirnya, setiap mahasiswa pasti mempunyai tentang 
permasalahan dalam perjalanan akademiknya karena bagaimanapun 
mahasiswa adalah sekelompok orang yang mudah mengalami stress. 
Menurut (Mahfar:2007) 
“Stres pada mahasiswa dapat memberi berbagai dampak negatif, 





merasakan stress akan memunculkan dampak perilaku antara 
lain tidak semangat kuliah, malas mengerjakan tugas kuliah, 
menyalahgunakan obat terlarang maupun alkohol serta terlibat 
pada kesenangan yang berlebihan”. 
 
Begitupun dengan mahasiswa universitas pancasakti tegal 
jurusan bimbingan konseling dimana mahasiswa yang merasakan atau 
mengalami sebuah tekanan rasa kecemasan yang berlebihan yang 
akhirnya muncul hilangnya rasa percaya diri mereka akibat merasa tidak 
mampu untuk bisa menyelesaikan tugas-tugas yang diberikan oleh 
dosen dengan tepat waktu dibandingkan teman-temannya, dimana 
mahasiswa tersebut menjadi merasa stress, pada saat mahasiswa 
tersebut mengalami tekanan selain hilangnya rasa percaya diri, mereka 
juga menjadi mudah malas, akibatnya mereka yang mengalami hal 
tersebut mengoping atau memiliki strateginya tersendiri dengan 
mencari suasana yang baru, menenangkan hati serta pikiran agar selalu 
berfikir positifdan mengembalikan rasa percaya dirinya. 
Tuntutan tugas merupakan faktor yang terkait dengan pekerjaan 
atau tugas seseorang. Tuntutan tersebut merupakan tugas individual, 
yang menuntut faktor emosional bisa menjadi sumber stress apabila 
tidak dapat mengerjakan atau menyelesaikan dengan tepat waktu. 
Tugas akhir semester adalah tugas yang harus ditempuh oleh 
seorang mahasiswa untuk memenuhi kebutuhan nilai nilai nya. Tugas 
akhir akan diberikan oleh dosen atau pengampu pada saat sebelum 
dilaksanakannya ujian akhir semester, biasanya dalam memberikan 





mengumpulkan tugas tersebut. Jika mahasiswa tidak mengumpulkan 
pada waktu yang tepat biasanya akan diberikan sanksi yaitu tidak 
diterimannya tugas tersebut yang akan berpengaruh pada nilainya. Mata 
kuliah ini berbentuk proyek mandiri yaitu tugas yang diberikan secara 
individual. 
Tugas akhir semester tidak hanya tugas mata kuliah akhir 
semester, tugas akhir juga bisa tugas akhir skripsi. Tugas Akhir Skripsi 
adalah karya ilmiah atau penelitian yang disusun oleh mahasiswa setiap 
program studi berdasarkan hasil penelitian suatu masalah yang 
dilakukan secara seksama dengan bimbingan dosen pembimbing. Tugas 
akhir merupakan salah satu persyaratan kelulusan mahasiswa. 
Ketentuan-ketentuan mengenai tugas akhir diatur oleh masing-masing 








A. Pendekatan Dan Desain Penelitian 
1. Pendekatan Penelitian 
Ada beberapa metode pendekatan yang dapat digunakan untuk 
penelitian agar memudahkan berlangsungnya sebuah penelitian yang 
kritis. Berdasarkan uraian permasalahan yang telah dijelaskan, maka 
penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi 
kasus. 
Menggunakan cara Metode kualitatif adalah metode penelitian yang 
digunakan untuk meneliti pada kondisi objek yang alamiah (sebagai 
lawannya adalah eksperimen) dimana peneliti adalah sebagai instrument 
kunci, teknik pengumpulan data dilakukan secara triangulasi (gabungan) 
analisis data bersifat induktif, proses dan hasil penelitian lebih 
menekankan sumber informasi makna dari pada generalisasi. 
Penelitian kualitatif juga dapat menghasilkan prosedur analisis yang 
tidak menggunakan prosedur analisis statistik atau cara kuantifikasi 
lainya. Cara alamiah berarti kegiatan penelitian itu didasarkan pada ciri-
ciri keilmuan yang rasional, empiris dan sistematis. 
Rasional berarti kegiatan penelitian itu dilakukan dengan cara-cara 
yang masuk akal, sehingga terjangkau oleh penalaran manusia. Empiris 
berarti cara yang dilakukan itu dapat diamati oleh indera manusia, 




digunakan. Sistematis artinya proses yang digunakan dalam penelitian 
ini menggunakan langkah-langkah tertentu yang bersifat logis. Dalam 
metode penelitian kualitatif terdapat tipe penelitian, sumber informasi, 
instrument penelitian. 
Sebagai mana penjabaran tersebut di atas, di dukung adanya 
pendapat yang di utarakan oleh Bogdan & Taylor (dalam Prastowo; 
2015:179) ada beberapaa alasan yang menjadikan dipilihnya pendekatan 
kualitatif antara lain: 
a. Masalah yang diteliti mengarah pada keadaan-keadaan dari individu 
secara holistic (utuh). Jadi, pokok kajiannya tidak akan diredusir 
(disederhanakan) kepada variable yang telah ditata atau sebuah 
hipotesis yang telah direncanakan sebelumnya namun akan dilihat 
sebagai bagian dari sesuatu yang utuh. 
b. Penelitian bertujuan untuk membuat dan menyusun potret-potret 
yang hakiki, seperti indah, menderita, keyakinan penderitaan, 
frustasi, harapan, dan lain sebagainya. 
 
Alasan dipilihnya pendekatan kualitatif sebagai metode penelitian 
juga disebutkan oleh Bungin (dalam Prastowo;2 015:178) adalah 
a. Mempertanyakan suatu fenomena 
b. Jika dilakukan pengukuran akan sangat rumit 
c. Peneliti sebagai alat ukur 
d. Perekam (pengumpul) datanya bisa peneliti tanpa atau dengan alat. 
 
Penggunaan metode studi kasus sendiri menurut Basuki dalam 
Prastowo (2015:187) merupakan “. Kajian mendalam tentang peristiwa, 
lingkungan, dan situasi tertentu memungkinkan mengungkapkan atau 
memahami sesuatu hal”. Namun esensinya adalah studi mengenai 






2. Desain Penelitian 
Menurut Ridwan (2016:39) “penelitian ini bersifat deskriptif 
merupakan salah satu cara peneliti dengan menggambarkan, meringkas 
berbagai kondisi, berbagai situasi atau fenomena realitas yang terjadi di 
lapangan dengan kenyataan dan benar-benar yang fakta”. 
 Peneliti murni menjelaskan dan menggambarkan dengan kata-
kata/kalimat suatu objek dengan kenyataan yang ada tanpa berlebih-
lebihan. Berikut skema gambar desain penelitian dalam peneliti ini: 
Gambar 3.1 Desain Penelitian. 
 




B. Prosedur Penelitian 
Prosedur penelitian bisa disebut persyaratan di dalam penelitian agar apa 
yang akan di teliti layak untuk penelitian maka perlu syarat-syarat tertentu 
yang harus diperhatikan dalam prosedur penelitian yang akan dicapai oleh 






















1. Tahap Pendahuluan  
a. Mengajukan judul terlebih dahulu dan sesuai dengan permasalahan 
yang penulis ambil. 
b. Mengajukan isi proposal kepada dosen pembimbing. 
c. Melakukan observasi awal di tempat yang akan dijadikan penelitian 
yaitu Kampus Universitas Pancasakti Tegal. 
d. Menetapkan responden yang akan dijadikan subjek penelitian yaitu 
mahasiswa semester 8 (delapan) yang berkuliah di UPS Tegal tahun 
akademik 2020/2021 
e. Melakukan bimbingan proposal kepada dosen pembimbing I (satu) 
f. Melakukan bimbingan proposal kepada dosen pembimbing II (dua) 
g. Melakukan seminar terhadap isi proposal yang telah di setujui. 
2. Tahap Persiapan 
a. Menyusun pertanyaan wawancara yang akan digunakan sebagai 
pedoman pengumpulan data, kemudian di lanjutkan dengan 
berkonsultasi dengan dosen pembimbing. 
b. Menghubungi pihak terkait atau responden untuk mendapatkan data 
dan informasi yang akurat dengan kebutuhan penelitian. 
3. Tahap Pelaksanaan 
a. Melakukan observasi, wawancara serta dokumentasi (foto) kepada 
responden yang terkait. 
b. Mengumpulkan, mengelola, menganalisis data yang terkumpul 




laporan skripsi dengan berkonsultasi kepada dosen pembimbing I 
(satu) dan dosen pembimbing II (dua). 
c. Memperbaiki isi skripsi sesuai dengan saran dari dosen 
pembimbing. 
4. Tahap Akhir 
a. Mengkonsultasikan hasil laporan penelitian dengan dosen 
pembimbing untuk disempurnakan dan disetujui agar layak untuk di 
tampilkan di sidang skripsi. 
b. Memperbaiki dan memperbanyak skripsi, selanjutnya di uji dalam 
sidang skripsi dan lulus dengan nilai yang memuaskan. 
C. Sumber Data 
Sumber data dapat di dapatkan dari beragai macam dan jenisnya, namun 
harus sesuai dengan pedoman dan fakta yang ada pada situasi yang di tuju 
oleh peneliti itu sendiri. 
Menurut Lofland sebagaimana dikutip oleh Moloeng (2014:157), 
“Sumber data utama dalam penilitian kualitatif ialah kata-kata dan tindakan, 
selebihnya adalah data tambahan seperti dokumen dan lain lain.Dalam 
penilitian ini, data bersumber yakni data primer dan sumber sekunder”. 
Tabel 3.1Jadwal Pertemuan 
Responden  Waktu  Tempat  Keterangan  
VD Senin, 20 Juli 






WE Senin, 20 Juli 










Lanjutan Tabel 3.1 







NA Selasa, 21 Juli 2020 
pukul 13.00 
 Rumah narasumber Narasumber data 
sekunder 
    
WE Senin, 3 Agustus 






1. Data Primer 
Data yang diperoleh langsung dari subjek penelitian baik berupa 
informasi maupun dari hasil observasi terhadap narasumber. Data primer 
disini berupa hasil wawancara yang di dapat dari mahasiswa yang 
bersangkutan yang mempunyai masalah dalam tugas dan cara 
menanganinya. 
2. Data Sekunder 
Data sekunder dalam penelitian ini didapat melalui peninggalan 
tertulis yang dilakukan dengan cara membaca buku-buku literatur, 
dokumen, dan tulisan yang dianggap peneliti berkenan dengan 
permasalahan yang sedang diteliti. 
Dari kedua orang yang menjadi sumber data yang ada, penulis 
mengidentifikasikan bahwasanya subjek satu dan dua selalu menunda – 
nunda dalam mengerjakan tugas akademik, dan tidak bisa mengatur 
waktu antara waktu bermain, kuliah, dan tidak bisa menangani stress, 
rasa malas serta kurang memiliki kepercayaan diri dalam mengerjakan 
tugas akademik, merasa bosan ketika terbebani dengan tugas yang 





1. Nama :  NA (inisial) 
TTL :  Cirebon, 18-3-1998 
Alamat :  Mayjend Sutoyo Rt/Rw 01/04 Cirebon 
2. Nama :  WA (Inisial) 
TTL :  24-4-1998 
Alamat :  Sidorejo Comal Pemalang 
D. Wujud Data 
Wujud data dalam penelitian ini berupa informasi yang penulis peroleh 
dari hasil proses observasi yang dilakukan dikampus ups tegal. Maupun 
dengan tulisan dan catatan yang terlihat nyata dan fakta, bisa juga melalui 
pengamatan peneliti terhadap fenomena yang ada dilapangan secara 
langsung. 
E. Identifikasi Data 
Berdasarkan dari data yang telah didapatkan, peneliti mengambil 
beberapa sampel dari mahasiswa progdi bk ups tegal. Mengenai Coping 
Stress Mahasiswa Dalam Menghadapi Tugas Akhir Semester, kemudian 
peneliti mengetahui tentang bagaimana kepribadian social mahasiswa pada 
saat sebelum dan sesudah merasa stress terhadap tugas-tugas yang diberikan 
dosen. 
F. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data adalah langkah yang paling strategis dalam 
penelitian tujuan utama dari penelitian yaitu mendapatkan data. Dalam 
penelitian ini, saya menggunakan teknik pengumpulan data dengan observasi 
dan wawancara. Observasi adalah tempat pelaku, objek, perbuatan, kejadian 




Tujuan dilakukannya observasi yaitu untuk menyajikan gambaran 
realistic.Sedangkan wawancara adalah merupakan pertemuan dua orang 
untuk bertukar informasi dan ide melalui Tanya jawab, sehingga dapat 
dikonstruksikan makna dalam suatu topic tertentu.Wawancara digunakan 
untuk sebagai teknik pengumpulan data apabila peneliti ingin melakukan 
harus menemukan permasalahan yang harus diteliti, tetapi juga apabila 
peneliti ingin mengetahui hal-hal dari responden yang lebih 
mendalam.Teknik pengumpulan data ini mendasarkan diri pada laporan 
tentang diri sendiri atau self report atau setidak-tidaknya pada pengetahuan 
dan atau keyakinan pribadi. 
1. Observasi (pengamatan) 
Pengamatan secara langsung yang peneliti lakukan bertujuan untuk 
melihat secara lebih jelas perilaku yang ditunjukkan oleh subyek.Raco 
(2014:110) menyatakan bahwa, “hal-hal yang dapat diungkap melalui 
observasi adalah gambaran yang ada dilapangan dalam bentuk sikap 
tindakan, pembicaraan, interaksi interpersonal, dan lain-lain” ada 
berbagai jenis observasi yang dapat dilakukan peneliti, tetapi pada 
penelitian ini jenis yang digunakan adalah observasi partisipatif dan 
observasi terus terang atau tersamar. 
a. Observasi Partisipatif 
Menurut Sugiyono (2016:310) “dalam observasi ini peneliti 
terlihat dengan kegiatan mahasiswa-mahasiswa yang sedang diamati 





b. Observasi Terus Terang Atau Tersamar 
Jenis observasi ini lebih bertujuan untuk meminta izin dan 
kesediaan kepada subyek agar dapat berkenan memberikan 
informasi atau berbagi pengalaman yang dirasakan terkait dengan 
apa yang akan peneliti cari. 
2. Wawancara  
Teknik pengumpulan data yang kedua yaitu dilakukan dengan 
wawancara. Hal-hal yang dapat diungkap melalui wawancara 
diantaranya mengenai persepsi, pendapat, perasaan, pengetahuan tentang 
yang akan diteliti. 
Peneliti melakukan wawancara kepada 2 orang narasumber yang 
menjadi subjek dalam penelitian secara langsung untuk mengetahui 
keaadaan yang dialami dan faktor – faktor yang mempengaruhi mereka 
merasakan stress khususnya dalam menghadapi tugas akhir semester dan 
juga melakukan wawancara kepada rekan (mahasiswa lainnya), seperti 
rekan sekelas kuliah, agar  mendapatkan hasil data yang maksimal dan 
akurat mengenai coping stress yang dialami oleh banyak mahasiswa 
khususnya mahasiswa semester 8 tahun akademi 2020/2021.   
Tabel 3.2 Item Wawancara 
 












a) Apakah dosen sering memberikan 
subjek tugas? 
 
b) Apakah subjek menerima semua 





Lanjutan Tabel 3.2 
  c) Bagaimana cara subjek mengambil 
tindakan langsung agar dapat 
menyelesaikan tugas yang 
diberikan? 
 
d) Bagaimana cara subjek dalam 
menyelesaikan dua tugas dari 
dosen yang berbeda, yang harus 
dikumpulkan dengan waktu 
bersamaan?  
 
e) Apakah subjek memahami tugas 
yang diberikan dosen? 
 
f) Bagaimana cara subjek 
menyelesaikan tugas yang harus 
dikumpulkan dengan tepat waktu? 
 
g) Apakah subjek memiliki strategi 
tersendiri dalam menghadapi tugas 
yang diberikan dosen? 
 
h) Seandainya subjek dihadapkan 
dengan dua tugas yang harus 
dikumpulkan pada saat yang 
bersamaan, apa yang akan subjek 
lakukan? 
 
i) Apakah subjek termasuk yang 
suka menunda-nunda tugas yang 
diberikan dosen? 
j) Apakah subjek mempunyai rasa 
tidak suka terhadap dosen 
tertentu? 
 
k) Apakah dosen selalu mengancam 
subjek jika tidak mengumpulkan 
tugas dengan tepat waktu? 
 
l) Apa yang membuat subjek merasa 
malas dalam menghadapi tugas 





Lanjutan Tabel 3.2 
2 Kemampuan 
memecahkan masalah 
a) Bagaimana subjek memecahkan 
masalah? 
 
b) Hambatan atau kendala apa yang 
ditemukan selama kuliah? 
Bagaimana cara mengatasinya? 
 
c) Apa yang subjek lakukan saat 
kesulitan atau tidak dapat 
memecahkan persoalan yang 
sedang di hadapi? 
 
d) Bagaimana subjek mengendalikan 
emosi karna masalah yang sedang 
dihadapi? 
3 Dukungan social 
 
 
a) Bagaimana keseharian subjek 
dilingkungan keluarga, kampus 
dan masyarakat ? 
 
b) Bagaimana peran orang tua 
keseharian subjek?  
 
c) Apakah teman kuliah subjek 
saling memberi motivasi ? 
 
d) Apakah hubungan pertemanan 
subjek dengan mahasiswa lainnya 
baik atau tidak? 
 
e) Apakah subjek dan mahasiswa 
lainnya suka saling menjatuhkan 
dihadapan dosen? 
 





a) Apakah subjek merasakan ada 
perubahan dalam dirinya? 
 
b) Apakah subjek merasakan tekanan 
dalam dirinya? 
 





Lanjutan Tabel 3.2 
  d) Apakah subjek menjadi mudah 
lelah? 
 
e) Apakah subjek menjadi tidak suka 




a) Apa yang membuat subjek merasa 
tertekan? 
 
b) Apa yang membuat subjek merasa 
terjadi perubahan dalam dirinya? 
 
c) Apa yang membuat subjek merasa 
mudah emosi? 
 
d) Apa yang membuat subjek 




Teknik pengumpulan data selanjutnya yaitu dengan menggunakan 
dokumen. Hasil penelitian dari observasi atau wawancara akan lebih 
kredibel/dapat dipercaya jika didukung oleh pribadi kehidupan, adapun 
beberapa hasil dokumentasi dari penelitian ini akan peneliti cantumkan 
dalam lampiran. 
4. Triangulasi Data 
Teknik pengumpulan data yang dapat dilakukan selanjutnya adalah 
dengan triangulasi data. Menurut sugiyono (2016:330) “triangulasi data 
merupakan teknik pengumpulan data yang bersifat mengabungkan dari 
beberapa teknik pengumpulan data dan sumber data yang telah ada. “ada 
dua macam triangulasi data yang peneliti terapkan dalam penelitian ini 




a. Triangulasi Sumber 
Triangulasi sumber berarti mengabungkan informasi dari 
sumber yang ada, dalam penelitian ini yaitu beberapa orang yang 
dijadikan narasumber yang ada diantaranya adalah subyek yang 
diteliti teman-teman subyek, dan mahasiswa lainya. Sehingga dapat 
dibuat skema berikut 
Gambar 3.2 Triangulasi Sumber 
 
b. Triangulasi Teknik 
Triangulasi teknik berarti mengabungkan informasi dari teknik 
yang ada dalam penelitian ini yaitu. Wawancara, observasi, 
dokumentasi, sehingga dapat dibuat skema seperti berikut: 











G. Teknik Analisis Data 
Dalam penelitian kualitatif data diperoleh dari berbagai sumber, dengan 
menggunakan teknik pengumpulan data yang bermacam-macam 
(triangulasi)Dan dilakukan secara terus-menerus sampai datanya jenuh. Data 
yang diperoleh umumnya adalah data kualitatif (walaupun tidak menolak data 
kuantitatif) sehingga teknik analisis data yang digunakan belum ada polannya 
yang jelas. Oleh karena itu sering mengalami kesulitan dalam melakukan 
analisis. Analisis data kualitatif adalah bersifat induktif yaitu sesuatu analisis 
berdasarkan data yang diperoleh, selanjutnya dikembangkan menjadi 
hipotesis. Berdasarkan hipotesis yang dirumuskan berdasarkan data tersebut 
selanjutnya dicarikan data lagi secara berulang-ulang sehingga selanjutnya 
dapat disimpulkan apakah hipotesis tersebut diterima atau ditolak berdasarkan 
data yang terkempul. 
Pengertian analisis data sebagai suatu proses mencari dan menyusun 
secara sistematis data yang diperoleh dari hasil wawancara, catatan lapangan, 
dokumentasi, dengan cara mengorganisasikan data ke dalam kategori 
menjabarkan ke dalam unit-unit, melakukan sintesa, menyusun ke membuat 
simpulan sehingga mudah dipahami oleh diri sendiri maupun orang lain. 
Analisis data pada kualitatif dapat berupa penggambaran atau deskripsi 
atau dapat pula dalam bentuk tema-tema. Dari data-data tersebut, peneliti 
membuat interprestasi untuk menangkap arti yang mendalam. Hasil analisis 
data pada penelitian kualitatif memang akan sangat dipengaruhi oleh 




Menurut Sugiyono (2016:336) analisis data dalam penelitian kualitatif 
bersifat induktif, yaitu suatu analisis berdasarkan data yang diperoleh, 
selanjutnya dikembangkan pola hubungan tertentu atau menjadi hipotesis. 
Hal yang sama juga dikemukakan oleh Prastowo (2015:45) bahwa 
“analisis data dalam metode kualitatif dilakukan secara terus menerus dari 
awal hingga akhir penelitian, dengan induktif, dan mencari pola, tema serta 
teori. Proses analisis datanya sendiri dilakukan sejak sebelum memasuki 
lapangan, selama dilapangan, dan setelah selesai dilapangan. 
1. Analisis Sebelum Di Lapangan 
Menurut Sugiyono (2016:336) analisis data sebelum dilapangan 
dilakukan terhadap data hasil studi pendahuluan atau data sekunder yang 
akan digunakan untuk focus penelitian. Akan tetapi focus penelitian ini 
masih bersifat sementara dan akan berkembang setelah peneliti masuk 
dan selama dilapangan. 
2. Analisis Selama Di Lapangan 
Contoh analisis data selama dilapangan yang dapat dilakukan yaitu 
ketika peneliti melaksanakan wawancara kepada subyek melalui 
jawaban-jawaban yang diberikan oleh subyek. 
H. Teknik Penyajian Hasil Analisis 
Penyajian data pada penelitian ini dilakukan secara kualitatif dengan 
metode deskripsi. Menganalisis data dengan cara mendeskripsikan dalam 
bentuk kata-kata hasil analisis data yang telah diperoleh peneliti sehingga 




orang lain dan mudah dipahami oleh pembaca. Data ini diperoleh dari 






HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian 
1. Tahap Persiapan Penelitian Skripsi 
a. Konsultasi judul penelitian dengan dosen pembimbinga I dan dosen 
pembimbing II. 
b. Setelah judul disetujui, dilanjutkan dengan pembuatan proposal 
penelitian. 
c. Mengajukan surat permohonan izin observasi awal dan surat 
permohonan izin studi lapangan (penelitian). 
d. Mengadakan pendekatan dengan narasumber utama dan melakukan 
observasi kepada narasumber 
e. Membuat jadwal penelitian yang meliputi pelaksanaan obsevasi dan 
pelaksanaan wawancara. 
f. Mempersiapkan keperluan untuk pengumpulan data seperti buku 
catatan dan pulpen untuk wawancara, pedoman observasi, kamera 
untuk dokumentasi dan perekam suara. 
2. Deskripsi Lokasi Penelitian 
Peneliti melakukan observasi dikampus Universitas Pancasakti 
Tegal yang bertempat dijalan. Halmahera No.KM, Mintaragen, Kota 





3. Visi dan Misi Universitas Pancasakti Tegal 
a. Visi 
Mewujudkan universitas yang unggul dibidang literasi dan 
berwawasan global pada tahun 2028 
b. Misi 
1.) Menyelenggarakan proses pendidikan yang berorientasi pada 
pengembangan literasi 
2.) Menyelenggarakan penelitian, pengabdian kepada masyarakat 
dan publikasi ilmiah untuk pengembangan ilmu pengetahuan 
teknologi dan seni, dalam rangka mendukung literasi 
masyarakat dan 
3.) Mengembangkan jaringan kerja sama untuk meningkatkan 
kapasitas dan daya saing universitas ditingkat nasional dan 
internasional. 
4. Profil Subyek Penelitian 
Tabel 4.1 Profil Subyek 
Subyek Penelitian Profil 
Subyek pertama Nama: WE 
Jenis kelamin: Perempuan 
Tempat, Tanggal lahir: Brebes, 13-12-1997 
Prodi: Bimbingan Konseling 
Subyek kedua Nama: VD 
Jenis kelamin: Perempuan 
Tempat, Tanggal lahir: Pemalang, 28-12-1997 
 




Lanjutan Tabel 4.1 




Jenis kelamin: Perempuan 
Tempat, Tanggal lahir: Cirebon, 18-3-1998 




Jenis kelamin: Perempuan 
Tempat, Tanggal lahir: Pemalang, 24-4-1998 
 
Prodi : Bimbingan Konseling 
 
5. Latar Belakang Subyek. 
a. Subyek Pertama 
VD bertempat tinggal dikota Pemalang VD merupakan 
mahasiswi universitas pancasakti tegal jurusan fakultas keguruan 
dan ilmu pendidikan progdi bk, VD merupakan anak kedua dari dua 
bersaudara, selain berkuliah VD juga berjualan seperti baju, tas dll 
dipasar membantu ibunya. 
VD orang yang aktif dilingkungan rumahnya, selalu mengikuti 
kegiatan pemuda-pemudi VD juga seorang yang sangat humble, 
ceria, baik dengan teman tetangga mudah berteman dengan siapa 
saja, ramah dan mampu untuk diajak berkomunikasi, ia juga terbuka 
terhadap orang lain, VD bisa memposisikan dirinya disaat ia sedang 
menjadi teman dan menjadi seorang narasumber. Tidak banyak 





b. Subyek Kedua 
WE bertempat tinggal di kab. Brebes WE adalah teman VD 
yang merupakan mahasiswi universitas pancasakti tegal jurusan 
fakultas keguruan dan ilmu pendidikan progdi bk juga WE 
merupakan anak kedua dari tiga bersaudara, keseharian WE jika 
tidak ada jam perkuliahan ia hanya dirumah saja bermain dengan 
adik dan kucingnya. WE juga terkadang membantu ibunya yang 
berjualan sayuran dan sembako dirumahnya, sama dengan VD, WE 
orangnya juga sama-sama baik, ramah dan mudah untuk diajak 
berkomunikasi serta terbuka terhadap orang lain 
c. Subyek Sekunder Pertama 
WA bertempat tinggal dikota Pemalang WA merupakan teman 
dari VD dan WE, WA pun sama-sama mahasiswi universitas 
pancasakti tegal dengan jurusan dan progdi yang sama, WA anak 
pertama dari dua bersaudara, kedua orang tua WA merupakan 
pekerja kantoran, sehingga ia jika tidak ada jam perkuliahan hanya 
dirumah saja dengan adiknya. WA orangnya sedikit cuek untuk 
menggali info peneliti harus melakukan pendekatan yang cukup 
lama, tetapi setelah cukup dekat WA termasuk orang yang baik dan 
ramah juga. 
d. Subyek Sekunder Kedua 
NA bertempat tinggal dikota Cirebon NA merupakan teman dari 




yang lainnya karena selain beda kelas NA juga orang yang cukup 
pemalu, dalam melakukan penelitian peneliti perlu pendekatan 
secara perlahan agar NA mau untuk diajak berkomunikasi secara 
terbuka, tetapi NA anaknya juga sangat baik dan ramah, NA anak 
tunggal NA sekarang ikut dengan neneknya di kab. Brebes. 
6. Analisis Data Kualitatif 
Sesuai dengan pendekatan penelitian yang digunakan yaitu 
pendekatan kualitatif, maka peneliti dapat menganalisis informasi-
informasi yang diperoleh menggunakan analisis data kualitatif sebagai 
berikut: 
a. AnalisisPra Lapangan 
Analisis pra lapangan merupakan hasil studi pendahuluan 
yang dilakukan sejak peneliti terjun langsung untuk melakukan 
penelitian terhadap mahasiswa-mahasiswa yang mengalami 
kesulitan atau stress menghadapi tugas akhir semester serta mencari 
atau menggali untuk mengetahui lebih dalam lagi permasalahan 
yang dialami agar peneliti bisa mendapatkan informasi yang lebih 
jelas. 
b. Analisis Di Lapangan 
Analisis selanjutnya adalah menganalisis yang ada dilapangan, 
yaitu dengan melakukan pendekatan secara langsung dengan subyek 
utama, namun peneliti terlebih dahulu membuat jadwal 




subyek tidak merasa canggung dan proses penelitian dapat berjalan 
denganlancer. 
Berikut ini jadwal penelitian atau waktu terjun kelapangan 
untuk melakukan observasi, wawancara terhadap subyek utama data 
primer maupun sekunder. 

















Pertemuan Waktu Tempat Keterangan 


























































Selama dilapangan peneliti menganalisis bagaimana sikap, dan 
keseharian subjek di lingkungan kampus dengan teman kelas dan 
teman lainnya, kemudian peneliti melakukan pendekatan terhadap 
subyek dan selanjutnya memberikan beberapa pertanyaan untuk 
wawancara. Meskipun mempunyai hambatan saat melakukan 
wawancara, namun akhirnya bisa menentukan jadwal yang tepat 
untuk melakukan penelitian sesuai jadwal yang dibuat diatas. Maka 
dapat penulis jabarkan sebagai berikut: 
Pada saat penelitian langkah pertama yang peneliti lakukan 
adalah mengamati keadaan atau kondisi yang ada di lingkungan 
kampus. Kemudian langkah selanjutnya peneliti melakukan 
wawancara terhadap narasumber. Selama proses mengamati, hasil 
yang peneliti peroleh kemudian akan dibandingkan apakah hasil 
pengamatan yang peneliti lakukan sesuai dengan hasil yang peneliti 
lakukan kepada narasumber.  
Pertanyaan yang ditanyakan kepada narasumber pada saat 
wawancara adalah bagaimana strategi yang dilakukandalam 
menghadapi tugas yang membuat stress dengan cara seperti, apakah 
menerima atau menghindar dari tugas tersebut. Dan berdasarkan 
wawancara yang dilakukan dengan pertanyaan yang diberikan, 
narasumber memberikan jawaban bahwa mempunyai strategi atau 
cara sendiri dalam menghadapi tugas yang membuat stress, yaitu 




yang menyenangkan dan menenangkan agar selalu berpikir positif 
dan tidak lepas tanggung jawab sebagai mahasiswa. 
c. Analisis Setelah Lapangan 
Analisis data dapat dilakukan langsung bersama-sama dengan 
pengumpulan data, analisis data diperoleh dari pengamatan / 
wawancara atau pengamatan deskriptif yang ada dalam catatan 
lapangan. 
B. Pembahasan 
Pembahasan dalam penelitian ini merupakan kesimpulan dari hasil 
pelaksanaan penelitian tentang CopingStressMahasiswa Dalam Menghadapi 
Tugas Akhir Semester (Studi Kasus Pada Mahasiswa Progdi BK FKIP UPS 
Tegal Tahun 2020/2021) di kampus Universitas Pancasakti Tegal. 
1. Dari Sisi Penggunaan Teori 
Tugas akhir semester merupakan peranan penting bagi mahasiswa 
karena dimana tugas akhir semester ini merupakan hasil akhir dari 
perkuliahan sebelum memasuki semester yang baru, dimana setiap 
mahasiswa berusaha agar bisa mendapatkan nilai agar mendapat IPK 
yang baik dan terlampaui.  
Dalam tugas akhir semester biasanya dosen akan memberikan tugas-
tugas dimana tugas tersebut untuk menambahkan nilai-nilai mahasiswa 
selain nilai dari ujian yang telah dilakukan. Tetapi dalam menyelesaikan 
tugas-tugas yang diberikan dosen ada hal atau halangan yang membuat 




cukup sulit yang membuat para mahasiswa merasa terbebani. Tetapi 
setiap mahasiswa atau individu itu sendiri memiliki cara atau strategi 
tersendiri dalam menyelesaikan tugas tugasnya itu. Karena 
bagaimanapun ini adalah sebuah tanggung jawab mahasiswa. 
2. Analisis Terhadap Narasumber 
a. Factor yang mempengaruhi mahasiswa stress terhadap tugas 
Stress merupakan gangguan psikologis yang dihadapi seseorang 
akibat adanya tekanan atau kecemasan yang berlebihan. Tekanan ini 
muncul dari kegagalan individu dalam memenuhi kebutuhan atau 
keinginannya. Sedangkan kecemasan ini kondisi dimana seseorang 
takut atau cemas ketika merasa takut gagal dan tidak bisa 
menyelesaikan atau mencapai suatu tujuan dalam jangka waktu yang 
ditentukan. Hal ini bisa berasal dari dalam diri, atau dari luar. 
Menurut WE menjadi mahasiswa adalah impian banyak orang, 
tetapi tidak semua orang dapat merasakan atau bisa sampai 
kejenjang pendidikan tinggi. Dan setiap manusia pasti akan 
merasakan sebuah tekanan yang diakibatkan oleh adanya sebuah 
masalah atau pikiran yang terlalu dipikirkan dalam menjalani kuliah, 
yaitu jika sudah menyangkut dengan tugas. Banyak individu yang 
merasakan stress, yang menjadi merasa tertekan, bahkan beban 
karena tugas, tetapi setiap individu juga mempunyai strategi 




Sedangkan menurut VD sebagai mahasiswa sudah seharusnya 
bertanggung jawab akan setiap tugas atau suatu hal yang diberikan 
oleh dosen, meskipun memang terkadang ada beberapa dosen yang 
memberikan tugas yang membuat kami para mahasiswanya menjadi 
begitu tertekan, selain tugasnya yang sulit dalam memberi waktu 
untuk mengumpulkan juga yang menjadi factor mahasiwanya 
menjadi terbebani. Meskipun begitu setiap individu pasti 
mempunyai caranya tersendiri dalam menghadapi tugas yang 
diberikan oleh dosen. 
b. Factor Strategi Stress Terhadap Tugas 
Dalam penelitian ini yang telah diamati, factor strategi yang 
dimiliki setiap individu atau mahasiswa adalah sebagai berikut: 
1) Faktor Dukungan Sosial 
Dimana setiap keluarga masing masing mahasiswa 
memberikan dukungan secara nyata, seperti meyakinkan, 
memberi motivasi, tidak membandingkan dengan mahasiswa 
lain, memberikan informasi sesame teman mahasiswa lainnya. 
2) Faktor Materi 
Dukungan ini meliputi sumber daya seperti bisa jalan-jalan, 
uang, barang-barang yang biasanya dapat dibeli sehingga bisa 
membuat hati dan pikiran individu yang sedang merasakan 
stress dapat merasakan ketenangan senang dan puas karena 




3) Faktor Lingkungan Sekitar 
Faktor lingkungan sekitar disini sangat mempengaruhi 
bagaimana individu tersebut bergaul karena factor lingkungan 
juga dapat mempengaruhi individu itu sendiri, dimana jika 
individu tersebut berada disekitar lingkungan keluarga yang 
orang tuanya tidak peduli akan pendidikan anaknya serta 
disekitar rumahnya banyak anak tidak kuliah dan lebih sering 
bermain maka individu tersebut akan malas mengerjakan tugas 
yang diberikan dosen. Namun, berbeda dengan jika lingkungan 
sekitar yang dimana orang tua berada didalam lingkungan yang 
dipenuhi oleh orang yang berpendidikan tinggi maka akan 
menyesuaikan dirinya dalam lingkungan tersebut. Dan teman 
nya saling mendukung maka individu tersebut akan menjadi giat 
dan mencari informasi tentang tugas dan memiliki strateginya 
sendiri dalam menyelesaikan tugas yang diberikan dosen. 
3. Dari Sisi Penggunaan Metode 
Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan strategi studi 
kasus observasi dan teknik yang digunakan teknik wawancara dan 
observasi bertujuan untuk mengetahui lebih dalam sesuai dengan kondisi 
dilapangan. Wawancara yang digunakan peneliti dalam mengumpulkan 
data dengan wawancara terstruktur yaitu peneliti telah menyiapkan 
instrumen penelitian berupa pertanyaan-pertanyaan tertulis dan alternatif 




Demikian wawancara yang didapat meliputi data, dengan keterangan 
mendalam.  
Observasi yang dipakai peneliti yaitu observasi tipe tidak terstruktur, 
observasi ini disebut juga observasi eksperimental. Pada jenis observasi 
ini peneliti tidak membatasi pengamatannya pada hal-hal tertentu saja. 
Peneliti mencatat seluruh informasi yang didapatkan pada saat 
pelaksanaan observasi dan jenis ini banyak dilakukan pada penelitian 
kualitatif. Setelah memperoleh data, peneliti akan mengamati pola yang 
ada dalam rangka menarik temuan secara induktif.  
Observasi ini dilakukan apabila peneliti tidak memiliki kuasa atas 
situasi, atau terdapat kemungkinan bahwa situasi akan berkembang di 
luar kendali dan peneliti menggunakan tipe observasi non partisipan, 
pada observasi ini peneliti mengumpulkan data yang dibutuhkannya 
tanpa menjadi bagian dari situasi yang terjadi. Peneliti memang hadir 
secara fisik ditempat kejadian, namun hanya mengamati serta melakukan 
pencatatan secara sistematis terhadap informasi yang diperolehnya. 
Observasi jenis ini harus dilakukan dalam suatu periode yang panjang 
agar seluruh data yang dibutuhkan benar-benar terkumpul secara lengkap 
sehingga memakan waktu cukup lama. 
4. Hasil Wawancara dengan Subyek Penelitian 
a. Wawancara dengan WE  
Berdasarkan hasil wawancara dengan WE (subjek) dimana WE 




merupakan mahasiswa yang aktif ia mempunyai strategi tersendiri 
dalam menghadapi masalah yaitu tugas yang diberikan oleh 
dosennya, dengan cara mencari kesenangan dengan teman-temannya 
agar terhindar dari stress dan setelah dirasa cukup baik ia akan 
menyelesaikan tanggung jawabnya sebagai mahasiswa dengan 
menyelesaikan dan mengumpulkan dengan waktu yang sudah 
ditentukan. 
b. Wawancara dengan VD 
Berdasarkan hasil wawancara dengan VD (subjek), VD 
merupakan orang yang baik, terbuka, selama melakukan pertemuan 
untuk wawancara VD menjawab semua dengan jelas, tegas tidak 
terbata-bata, VD bisa dibilang termasuk mahasiswa yang 
bertanggung jawab akan tugas-tugas yang diberikan oleh dosen, 
meskipun terkadang ia merasa ada hal yang membuatnya malas akan 
tetapi dengan dukungan keluarga serta lingkungan sekitar dan cara 
strategi dalam diri yang dimiliki VD tugas-tugasnya dapat 
terselesaikan semua dan dikumpulkan dengan tepat waktu. 
c. Hasil wawancara dengan data sekunder pertama 
Berdasarkan hasil wawancara dengan NA yaitu teman dari WE 
dan VD dimana mereka (subjek) menurut NA, WE dan VD adalah 
orang yang baik, mereka orang yang kalau dikasih tugas selalu 
dikerjain dan dikumpulin tepat waktu, NA juga berteman baik 




dengan WE, VD, NA strategi yang bertiga miliki hampir sama, 
hanya saja cara melakukan nya yang berbeda beda. 
d. Hasil wawancara dengan data sekunder kedua 
Berdasarkan hasil wawancara dengan WA yaitu teman dari WE, 
VD dan NA dimana mereka ( subjek)  dan ( teman subjek) mereka 
pribadi yang memiliki strategi hampir sama hanya cara nya yang 
berbeda tetapi WA cukup cuek dalam menghadapi masalahnya, 
tetapi mereka merupakan mahasiswa yang sangat bertanggung 
jawab atas tugas-tugasnya karena sesulit atau sesetres apapun 
mereka dalam menghadapi tugas-tugasnya tapi mereka sanggup dan 
bisa menyelesaikannya dengan tepat waktu karna strategi yang 
mereka miliki, meskipun setiap prosesnya ada saja kendalanya. 
5. Dari Sisi Hasil Penelitian 
Dari hasil penelitian sesuai dengan observasi dan wawancara selama 
di lapangan, dapat penelitisimpulkan bedasarkan judul “Coping Stress 
Mahasiswa Dalam Menghadapi Tugas Akhir Semester (Studi Kasus 
Pada Mahasiswa Progdi Bk Fkip Ups Tegal Tahun 2020/2021)”. 
Berdasarkan hasil observasi langsung bahwa sesuai hasil analisis 
subyek pertama dan kedua, mereka sama-sama memiliki strategi atau 
cara tersendiri dalam menghadapi masalahnya, dalam menyelesaikan 
tugas-tugas yang diberikan oleh dosen, meskipun dalam prosesnya 
pengerjaannya mereka merasakan hal yang tidak mudah dan 




dan masih banyak lainnya. Tetapi mereka termasuk mahasiswa yang 
bertanggung jawab bagaimanapun kesulitan yang mereka hadapi , 
mereka sanggupkarena mereka melakukkan dengan keadaan hati yang 
tenang, bahagia dan berfikir positif maka akan dapat terselesaikan 
dengan tepat waktu, apalagi dengan adanya dukungan dari teman dan 
keluarga itu yang membuat mereka juga bisa melewatinya. 
Karena dukungan dari lingkungan sekitar itu sangat amat 
membantuselain membuat mereka yang sedang merasakan stress atau 
masalah dalam dirinya menjadi lebih semangat itu juga akan membuat 
mereka menjadi lebih percaya diri dan yakin terhadap dirinya sendiri. 
Bagi mereka setiap orang pasti mempunyai cara atau strategi dalam hal 
apapun, karena stress terhadap tugas itu bukanlah masalah yang besar 
hanya bagaimana saja individu tersebut dapat menghadapi nya dan 









Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dapat ditarik simpulan 
sebagai berikut: 
1. Subjek merasa adanya sebuah tekanan serta kecemasan menganggap 
dirinya tidak mampu untuk bisa menyelesaikan tugas dengan tepat waktu 
berbeda dengan teman-temannya. 
2. Subjek menjadi mudah cepat lelah, merasa sulit untuk berkonsentrasi, 
mudah emosional, tidak percaya diri serta sulit untuk tidur nyenyak. 
3. Meskipun merasakan adanya hambatan atau kendala dalam proses 
mengerjakan tugasnya, tetapi subjek termasuk mahasiswa yang 
bertanggung jawab, ia melakukan dengan mencari suasana baru hal-hal 
yang menyenangkan dan menenangkan hati serta pikirannya dan karena 
bagaimanapun juga itu sudah kewajiban subjek untuk menyelesaikan 
segala tugas yang diberikan oleh dosen. 
B. Saran 
Saran yang dapat penulis rekomendasikan dalam penelitian ini adalah 
sebagai berikut: 
1. Bagi peneliti untuk menambah pengetahuan dan pengalaman dalam 






2. Bagi mahasiswa jika pada saat dosen menjelaskan tentang tugas alangkah 
baiknya dperhatikan, jika sekirannya belum paham, sebaiknya 
ditanyakan kembali meminta untuk menjelaskan lagi hingga paham atau 
jika malu bertanya kepada dosen, bisa juga meminta tolong kepada teman 
yang sudah paham agar dapat menjelaskan kembali dan apabila tidak 
maksud dengan tugasnya juga bisa menayakan agar terhindar dari 
perasaan cemas yang menimbulkan tekanan pikiran. 
3. Sesama teman satu progdi dan satu angkatan alangkah baiknya saling 
memberikan dukungan atau motivasi jika ada teman yang sedang down 
atau stress akibat tugas yang sedang dihadapi. Saling memberikan info 
jika ada teman yang kesulitan tentang tugas bisa dibantu, tidak membeda-
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Profil sumber data 
a. Primer  
 
1) Sumber data primer pertama 
 
a) Nama lengkap           : Windy Estuningsih 
 
Tempat tanggal lahir : Brebes, 13-12-1997 
 
Jenis kelamin             : Perempuan 
 
Alamat                       : Brebes 
 
Agama                       : Islam 
 
Progdi                        : BK 
 
Semester                    : 8 
 
2) Sumber data primer kedua 
 
a) Nama lengkap            : Vika Dwiningrum 
 
Tempat tanggal lahir  : Pemalang, 28-12-1997 
 
Jenis kelamin              : Perempuan 
 
Alamat                    : Jl.Perwira 2 No.161 Rt/Rw 003/014 Pemalang 
 
Agama                        : Islam 
 
Progdi                      : BK 
 





Profil Sumber Data II 
 
b. Sekunder  
 
1) Sumber data sekunder ( teman atau mahasiswa lainnya) 
 
a) Nama lengkap           : Widuri Aprilia 
 
Tempat tanggal lahir : Pemalang, 24-04-1998 
 
Jenis kelamin            : Perempuan 
 
Alamat                      : Sidorejo Comal Pemalang 
 
Agama                      : Islam 
 
Progdi                       : BK 
 
Semester                   : 8 
 
 
b) Nama lengkap           : Nisa Adhiby Syahadah 
 
Tempat tanggal lahir : Cirebon, 18-03-1999 
 
Jenis kelamin             : Perempuan 
 
Alamat                   : Jl. Mayjend Sutoyo Rt/Rw 01/04 Kab. Cirebon  
 
Agama                       : Islam 
 
Progdi                        : BK 
 
















Pertemuan Waktu Tempat Keterangan 























































Pedoman wawancara narasumber primer dan sekunder 
 













a) Apakah dosen sering memberikan 
subjek tugas? 
 
b) Apakah subjek menerima semua tugas 
yang diberikan oleh dosen? 
 
c) Bagaimana cara subjek mengambil 
tindakan langsung agar dapat 
menyelesaikan tugas yang diberikan? 
 
d) Bagaimana cara subjek dalam 
menyelesaikan dua tugas dari dosen 
yang berbeda, yang harus dikumpulkan 
dengan waktu bersamaan?  
 
e) Apakah subjek memahami tugas yang 
diberikan dosen? 
 
f) Bagaimana cara subjek menyelesaikan 




g) Apakah subjek memiliki strategi 
tersendiri dalam menghadapi tugas 
yang diberikan dosen? 
 
h) Seandainya subjek dihadapkan dengan 
dua tugas yang harus dikumpulkan 
pada saat yang bersamaan, apa yang 
akan subjek lakukan? 
 
i) Apakah subjek termasuk yang suka 
menunda-nunda tugas yang diberikan 
dosen? 
 
j) Apakah subjek mempunyai rasa tidak 







k) Apakah dosen selalu mengancam 
subjek jika tidak mengumpulkan tugas 
dengan tepat waktu ? 
 
l) Apa yang membuat subjek merasa 





a) Bagaimana subjek memecahkan 
masalah? 
 
b) Hambatan atau kendala apa yang 
ditemukan selama kuliah? Bagaimana 
cara mengatasinya? 
 
c) Apa yang subjek lakukan saat kesulitan 
atau tidak dapat memecahkan 
persoalan yang sedang di hadapi? 
 
d) Bagaimana subjek mengendalikan 




3 Dukungan social 
 
 
a) Bagaimana keseharian subjek 
dilingkungan keluarga, kampus dan 
masyarakat ? 
 
b) Bagaimana peran orang tua keseharian 
subjek?  
 
c) Apakah teman kuliah subjek saling 
memberi motivasi ? 
 
d) Apakah hubungan pertemanan subjek 
dengan mahasiswa lainnya baik atau 
tidak? 
 
e) Apakah subjek dan mahasiswa lainnya 















a) Apakah subjek merasakan ada 
perubahan dalam dirinya ? 
 
b) Apakah subjek merasakan tekanan 
dalam dirinya? 
 
c) Apakah subjek menjadi mudah emosi? 
 
d) Apakah subjek menjadi mudah lelah? 
 
e) Apakah subjek menjadi tidak suka 






a) Apa yang membuat subjek merasa 
tertekan ? 
 
b) Apa yang membuat subjek merasa 
terjadi perubahan dalam dirinya? 
 
c) Apa yang membuat subjek merasa 
mudah emosi? 
 
d) Apa yang membuat subjek menjadi 








Hasil wawancara sumber data 
a. Wawancara dengan WE  
P : assalamu’alaikum wr wb mohon maaf mengganggu waktunya. 
N : wa’alaikum salam wr wb mba iya mba gapapa ada yang bisa saya 
bantu mba? 
P : sebelumnya saya mau minta izin untuk mewawancara kamu untuk 
jadi narasumber skripsi yang saya buat , apakah kamu berkenan ?  
N : iya saya berkenan 
P: sebelumnya saya disini itu sedang melakukan penelitian terhadap 
mahasiswa ups tegal khususnya progdi bk dalam menghadapi coping 
stress tugas akhir semester 
N: oh iya mba 
P: apakah dosen sering memberikan tugas? 
N: kalau sering tidak mba, hanya beberapa kali saja, tetapi kalau sudah 
mau mendekati uas dosen suka ngasih tugas banyak 
P: apakah kamu menerima semua tugas yang diberikan oleh dosen? 
N: kalau saya pribadi saya menerima tugas dari dosen, karena tugas 
yang diberikan dosen nilai saya jadi terpenuhi. 
P: apakah kamu memahami tugas yang diberikan oleh dosen? 
N: kalau memahami sih kadang memahami mba, karna kadang ada 
dosen yang bikin saya kurang memahami mba. 
P: bagaimana cara kamu menyelesaikan tugas yang dikumpulkan 
dengan tepat waktu? 
N: kalau saya misalkan dikumpulkan jam malam, nanti siang atau 
sorenya saya kerjakan mba. 
P: apakah kamu mempunyai strategi dalam menghadapi tugas yang 





N: stretegi saya kalau misalnya saya lagi males ngerjain saya milih buat 
pergi main sama temen-temen dulu mba terus kalau misalkan udah fresh 
pikiran saya, ya nanti saya baru ngerjain mba. 
P: apakah kamu termasuk yang suka menunda-nunda tugas yang 
diberikan oleh dosen? 
N: alhamdulillah nya tidak mba, paling kalau emang lagi kurang 
semangat aja buat ngerjain. 
P: apakah kamu mempunyai rasa tidak suka terhadap dosen tertentu? 
N: iya kalau misalkan rasa tidak suka pasti ada mba beberapa hehe, 
karena ya gitu mba suka ngasih tugas tapi ngasih waktunya  mepet buat 
dikumpulinnya terus suka ngomong plin plan. 
P: apakah dosen tertentu suka mengancam nilai E jika tidak 
mengumpulkan tugas dengan tepat waktu? 
N: pastinya iya ada mba,kerena mungkin itu sebenarnya cara agar 
mahasiswanya mengumpulkan tepat waktu. 
P: apa sih yang membuat kamu malas mengerjakan tugas yang 
diberikan oleh dosen? 
N: yang membuat mala situ terkadang terlalu singkat waktunya, terus 
ya itu tadi plin plan, hari ini ngomong A besoknya ngomong B kaya gitu 
mba. 
P:  bagaimana cara kamu menangani jika kamu dalam keadaan stress 
karna tugas ? 
N: ya gitu mba kaya yang tadi aku ngomong, aku bakal pergi dulu sama 
temen-temen jalan-jalan, refreshing otak terus kalau misalkan udah 
pulang rumah terus masih ngrasain males aku nonton youtube dulu 
terus kalau udah kumpul niat ngerjain yaudah aku kerjain mba. 
P: bagaimana keseharian kamu dilingkungan keluarga, kampus dan 
masyarakat sekitar? 
N: kesehrian saya sih selama ini ya baik-baik aja mba tidak ada 
masalah apapun. 





N: peran orang tua keseharian aku ya mereka membimbing aku mba 
memberikan motivasi kalau aku males ya gitu mba. 
P: apakah sesame teman kampus kamu saling memberikan motivasi? 
N: kalau teman kampus ya ada beberapa yang memberikan motivasi 
mba, tapi yang deket deket aja sih, yang ga begitu kenal ya engga. 
P: apakah hubungan kamu dengan teman mahasiswa lainnya baik atau 
tidak? 
N: baik mba Alhamdulillah, ga pernah berantem sama kelas ABC. 
P: apakah kamu dan teman mahasiswa lainnya suka saling 
menjatuhkan ? 
N: kalau selama sepengetahuan aku sih engga mba. 
P: siapa orang yang paling dipercaya kamu dikampus? 
N: yang dipercayai banyak mba 
P: yang sekiranya kamu percayai buat kamu keluhin kalau ada tugas 
yang susah yang buat kamu tuh jadi stress? 
N: oh, ada mba aku punya kelompok ya sendiri yang buat aku ga stress 
yang kalau pas aku galau juga aku suka ceritanya sama mereka, bahas 
digrup khusus begini begini terus nanti ada yang ngasih motivasi gitu 
mba. 
P: oh iya baik terimakasih udah ngluangin waktunya buat wanwancara 
dengan saya. 
N: iya sama-sama mba 
NB : P = Peneliti  
         N = Narasumber  
 Wawancara dengan VD 
P : assalamu’alaikum wr wb mohon maaf mengganggu waktunya. 






P : sebelumnya saya mau minta izin untuk mewawancara kamu untuk 
jadi narasumber skripsi yang saya buat , apakah kamu berkenan ?  
N : iya saya berkenan 
P: saya disini itu sedang melakukan penelitian terhadap mahasiswa ups 
tegal khususnya progdi bk dalam menghadapi coping stress tugas akhir 
semester 
N: oh iya mba, coping itu apa sih mba? 
P: coping itu sebuah strategi atau bisa dibilang penanggulangan, cara 
kamu dalam menghadapi sebuah masalah yang sedang kamu hadapi 
seperti itu 
N: oh iya paha mba 
P: syukur kalau paham, baik bisa saya mulai wawancaranya udah siap? 
N: siap mba. 
P: apakah dosen sering memberikan subjek tugas? 
N: lumayan mba, apalagi kalau mau uts atau uas banyak tugasnya, 
meskipun itu udah tanggung jawab kita sebagai mahasiswa mba buat 
nambahin nilai kalau pas nilai uas nya jelek hehe. 
P:bagaimana cara subjek mengambil tindakan langsung agar dapat 
menyelesaikan tugas yang diberikan? 
N: nyari tau tentang maksud tugasnya dulu, pahamin dulu tugasnya, 
baru kerjain mba 
P:bagaimana cara subjek dalam menyelesaikan dua tugas dari dosen 
yang berbeda, yang harus dikumpulkan dengan waktu bersamaan?  
N: kerjain yang mudah dulu lah mba 
P:apakah subjek memahami tugas yang diberikan dosen? 
N: ya ada yang memahami kadang juga ada yang bikin ga paham 
P:bagaimana cara subjek menyelesaikan tugas yang harus 





N: pahamin dulu tugasnya mba, terus nanti nanya-nanya dulu ke temen 
kelas atau kaka tingkat, nanti kalau udah paham apa yang harus 
dikerjain baru aku kerjain biar bisa dikumpulin tepat waktu. 
P:apakah subjek memiliki strategi tersendiri dalam menghadapi tugas 
yang diberikan dosen? 
N: pastinya mba, tapi mungkin strateginya sama orang lain beda-beda 
kali yah. 
P: seandainya subjek dihadapkan dengan dua tugas yang harus 
dikumpulkan pada saat yang bersamaan, apa yang akan subjek 
lakukan? 
N: ya kerjain mba tetep karna itu kan udah tanggung jawab kita sebagai 
mahasiswa, tapi paling yang dikerjain yang mudah dulu sih, yang 
penting pas waktunya ngumpulin bisa dikumpulin. 
P: apakah subjek termasuk yang suka menunda-nunda tugas yang 
diberikan dosen? 
N: lumayan mba, kalau kayanya mudah ya selagi niat dan ada waktu 
pasti langsung tak kerjain mba, kalau sebaliknya ya nunggu niat. 
P: apakah subjek mempunyai rasa tidak suka terhadap dosen tertentu? 
N: ya pastinya ada mba 
P: apakah dosen selalu mengancam subjek jika tidak mengumpulkan 
tugas dengan tepat waktu ? 
N: kalau selalu sih engga mba, soalnya kan engga semua dosen gitu, 
paling ya ada lah. 
P: apa yang membuat subjek merasa malas dalam menghadapi tugas 
yang diberikan dosen? 
N: tugasnya terlalu ribet, susah buat dicari digoogle mba 
P: hambatan atau kendala apa yang ditemukan selama kuliah? 
bagaimana cara mengatasinya? 
N: hambatan atau kendala sih paling ya namanya mahasiswa pasti suka 
mis komunikasi sama dosen yang akhirnya jadi kita mahasiswa males 





missal ada dosen ngasih tugas bikin makalah, tugasnya ga boleh sama 
judul atau isinya sesama temen antar kelas itu lumayan bikin kendala 
mba, ya paling cara ngatasinya suka bikin grup terus absen nulis nama 
sama judulnya masing-masing jadi nanti yang belum ada nanti bisa 
buat dicari judulnya gitu. 
P: apa yang subjek lakukan saat kesulitan atau tidak dapat memecahkan 
persoalan yang sedang di hadapi? 
N: berdoa, cerita ke temen yang aku percaya atau sodara minta 
pendapat, intinya berusaha dulu mba kalau tetep ngrasa sulit atau 
engga sanggup ya pasti minta bantuan pastinya. 
P: bagaimana subjek mengendalikan emosi karna masalah yang sedang 
dihadapi? 
N: diselingin main paling mba atau nglakuin hal yang menurut aku bisa 
bikin aku tenang. 
P: apakah subjek merasakan tekanan dalam dirinya? 
N: lumayan merasakan mba, karena aku orangnya kalau ada yang 
dipikirin atau masalah pasti kepikiran terus. 
P: apa yang membuat subjek merasa tertekan ? 
N: mungkin karena aku yang terlalu kepikiran sama tugas mba, soalnya 
kadang ka nada aja temen yang tau tau udah selesai tugasnya, jadi tuh 
aku nya tuh kaya ngrasain ga tenang ringsang hawane mba. 
P: apa yang membuat subjek merasa terjadi perubahan dalam dirinya? 
N: dari segi fisik mba, engga enak aja sekarang rasanya, bawaanya 
engga tenang kalau kepikiran tentang tugas tuh. 
P: apakah subjek menjadi mudah lelah? 
N: iya mba yang aku rasain sekarang aku jadi cepet ngrasa cape, kaya 
kalau mikir tuh ga sampe-sampe gitu terus bawaanya emosi yang engga 
ke kontrol gitu mba. 
P: apa yang kamu lakuin kalau kamu lagi ngrasain hal kaya gitu, kaya 
jadi mudah lelah, emosi ga ke kontrol? 





P: iya baik terimakasih udah ngluangin waktunya buat  wanwancara 
dengan saya. 
N: Iya sama-sama mba 
NB : P = Peneliti  
         N = Narasumber  
b. Hasil wawancara dengan data sekunder pertama 
P : assalamualaikum, gimana kabarnya? 
N : waalaikumsalan, alhamdulillah baik mba 
P: sorry nih aku ganggu waktunya aku mau tanya-tanya ( wawancara ) 
sibuk engga nih? . 
N: iya mba monggoh, engga sibuk ko mba. 
P: saya mau tanya-tanya tentang coping stress terhadap tugas nih 
N: oh iya mba 
P: kamu pernah ngalamin stress engga, yang diakibatnya tugas kuliah 
akhir semester? 
N: wah itu sih pernah mba, apalagi tugas nya yang dikumpulin diwaktu 
bersamaan, riweh mba. 
P: apa dosen sering ngasih tugas selesai jam perkuliahan? 
N: terkadang mba, tapi seringnya kalau pas mau uts atau uas itu pasti 
setiap dosen ngasih tugas 
P: apa tugas yang dikasih dosen sulit untuk dipahami atau mudah 
dipahami? 
N: ya lumayan lah mba ada yang sulit dipahami ada yang mudah, 





namanya mahasiswa kalau dijelasin ada yang mudeng ada yang engga 
ya mba. 
P: apa strategi kamu dalam menghadapi masalah yang dikerenakan 
tugas? 
N: biasanya sih mba kalau aku tuh suka ga mikirin tugasnya dulu, aku 
selingin pake cara aku ya missal aku pergi jalan-jalan sama temen atau 
main kemana ajalah yang penting bikin seneng dulu, balikin mood mba, 
nah nanti baru deh aku ngerjain, tanya-tanya cari info tentang 
tugasnya. 
P: apakah menurut kamu WE dan VD teman yang baik? 
N: alhamdulilllah mereka teman yang baik mba, kita suka sharing 
tentang tugas, kalau ada yang susah kita sama-sama cari info 
P; apakah WE dan VD orang yang suka menunda nunda tugas yang 
dikasih dosen? 
N: selama ini sih engga mba, selalu ngumpulin tepat waktu, tapi 
mungkin dalam proses pengerjaannya suka nunda kali tapi kalau 
ngumpulin sih kita selalu bareng 
P: oh baik, terimakasih ya udah ngluangin waktunya 
N: iya mba sama-sama kalau mau ada yang ditanyain lagi juga boleh 
P: iya nanti kalau ada yang mau saya tanya-tanyain lagi saya hubungin 
kamu 
N: oke mba 





         N = Narasumber 
c. Hasil wawancara dengan data sekunder kedua 
P : assalamualaikum, gimana kabarnya? 
N : waalaikumsalan, alhamdulillah baik mba 
P: sorry nih sebelumnya maaf kalau saya ganggu waktunya saya mau 
tanya-tanya ( wawancara ) sibuk engga nih? . 
N: iya mba monggoh, engga sibuk ko mba. 
P: saya mau tanya-tanya tentang teman-teman kamu nih 
N: oh iya mba tentang apa mba? 
P: tentang strategi mereka ketika stress dalam menghadapi tugas akhir 
semester, dan apakah kamu juga merasakan? 
N: oh tentang itu mba, hehe ya namanya mahasiswa mba ga pernah ga 
stress karna tugas pasti sih rata-rata ngrasain mba. 
P: menurut kamu WE, VD dan NA gimana selama ini dalam 
menghadapi tugas? 
N: kalau itu sih aku jujur kurang paham mba, karna aku beda kelas, tapi 
aku cukup kenal dekat sama mereka mba 
P: apa mereka pernah ngeluh ke kamu selama ini? 
N: kalau ngeluh kita semua pernah mba karena kita selalu sharing 
meskipun beda kelas, biasanya kita kalau ada tugas dari dosen yang 
sama kita suka sharing mba, tanya-tanya cari info soalnya meskipun 





P: menurut yang kamu tau, apakah mereka termasuk orang yang suka 
menunda-nunda tugas? 
N: setau aku sih engga mba, kalau waktunya ngumpulin pasti mereka 
ngumpulin, soalnya kalo ngeprint suka diaku mba jadi aku tau hehe. 
P: apakah kalian sesama teman saling memberikan motivasi pada saat 
diantara kalian merasa down? 
N: Alhamdulillah nya iya mba, setiap ada tugas yang dirasa sulit dan 
susah dipahami kita suka sharing bareng, cari info tanya-tanya sama 
kaka tingkat atau teman sesama yang beda kelas lainnya juga. 
P: oh baik, kalau kamu gimana sih caranya menghadapi masalah atau 
strategi kamu kalau lagi stress karna tugas? 
N: kalau aku mba ga ambil pusing, kalau emang udah ngerasa cape, 
jenuh liat tugas itu yaudah engga aku pikirin soalnya nanti makin bikin 
aku tertekan jadi mending aku istirahatin pikiran nenangin diri dulu 
mba sampai aku bener-bener bisa focus ngerjain tugasnya. 
P: oh baik kalau gitu, terimakasih ya udah ngluangin waktunya 
N: iya mba sama-sama kalau mau ada yang ditanyain lagi juga boleh 




N: iya sip mba.  













Wawancara dengan data primer (VD) 
 
Wawancara dengan data primer (WE) 
 
Wawancara dengan data sekunder (NA) 
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